
CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

1  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

 

பெரியார் ெல்கலைக்கழகம் 

NAAC 'A++' Grade with CGPA 3.61 (Cycle - 3) 

State University - NIRF Rank 56 - State Public University Rank 25 

Salem - 636011, Tamilnadu, India. 

 

 

 

 

 

பதாலைநிலை மற்றும் இலைய வழி கல்வி லமயம்  

(CDOE) 

 

இளங்கலை முதைாமாண்டு 

முதல் ெருவம் 
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ொர்லவ நூல்கள் 158  

 

 

                                                               



CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

4  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

பொருளடக்கம் 
அைகு -  1  

 

 இயற்கை மருத்துவம் விளக்ைம் - இயற்கை மருத்துவத்தின் சிறப்பம்சம் - உணவு 

முகறைளும் நமது ஆர ோக்கியமும் - இயற்கை உணவுைள்: மோறிவரும் உணவு முகறைள்,- ரநோய் 

அதிைரிப்பு - உணவின் வகைைள் - கசவ உணவுைள் - ம க் ைோய்ைறிைள் - இத  உணவு வகைைள் - 

இயற்கை மருத்துவ முன்ர ோடிைள் - பண்கைய மருத்துவ முகற - இகைக்ைோல மருத்துவ முகற 

- தற்ைோல நவீ  மருத்துவ முகற - மருத்துவர்ைளுக்ைோ  நநறிமுகறைள் - மருத்துவக் ைல்வி - 

மருத்துவத்தின் பிரிவுைள் - அடிப்பகை மருத்துவ அறிவியலின் வகைைள் - சிறப்பு மருத்துவம்- 

அறுகவ சிகிச்கச மருத்துவம் - உறுப்பு சோர்ந்த (அ) சிகிச்கச உத்தி சோர்ந்த சிறப்பு மருத்துவம் - 

ரநோய் இயல்பரிதல் (அ) ரநோய்க்ைோ  சிகிச்கச - ம புசோர் மருத்துவ முகறைள் -  சித்த மருந்துைள்  

 

அைகு - 2    

 ஐம்பூதங்ைள் – இந்து - ஆைோயம் (விண்நவளி)- ைோற்று (வோயு) - நநருப்பு (அக்னி)- நீர் - 

நிலம் (பிருதிவி)- பஞ்சபூத சுற்றுக்ைள் - பஞ்சபூத சுற்றுக்ைள் அடிப்பகையில் ரநோயறிதல் - ரநோய் 

எதிர்ப்பு மண்ைலம் - ரநோய்ைகளப் ரபோக்கும் உணவுைள் - வோதம்/பித்தம்/ைபம் - சளி / இருமல் - 

ைோய்ச்சல் - சிறுநீ ை போதிப்பு- மலச்சிக்ைல் - சர்க்ைக  ரநோய் - உயர்  த்த அழுத்தம் – மூட்டுவலி - 

போதுைோப்புக்ைோ  போகத - ஊட்ைச்சத்து மற்றும் உணவு சிகிச்கச முகறைள் - சத்துப் நபோருட்ைள் - 

உணவின் நசயல்போடுைள் - சக்தி தரும் உணவுைள் - பு தங்ைள் - உைல் வளர்ச்சிக்கு 

ரதகவயோ கவ- அமிர ோ அமிலங்ைள் – பு தங்ைள் -  ைோர்ரபோகைட்ர ட்டுைள் -  நைோழுப்புைள் 

- மூல ஆதோ ங்ைள் – பு தக்குகறபோடு - ைோர்ரபோகைட்ர ட்ைள்  நசயல்போடுைள் - ைர்ப்ப 

ைோலத்தில் ஏற்படும் உைலியல் மோற்றங்ைள் - உணவு குழோய் மண்ைலத்தில் ஏற்படும் மோற்றங்ைள் - 

உைலில் ைோணப்படும் தி வங்ைளில் ஏற்படும் மோற்றங்ைள் - சிறுநீ ைச் நசயல்போடுைளில் ஏற்படும் 

மோற்றங்ைள் - ைர்ப்ப ைோலத்தில் ஏற்படும் எகை ஏற்றம் - ைர்ப்பப்கப மற்றும் மோர்பைம் - கூடுதல் 

உணவூட்ைத்தின் அவசியம்  - ைர்ப்பிணிப் நபண்ணுக்ைோ  சீருணவு (இலகுவோ  ரவகல) - ைர்ப்ப 

ைோலத்தில் ஏற்படும் பி ச்சிக ைள் – நநஞ்நசரிச்சல் - நீர்த்ரதக்ைம் மற்றும் ைோல்ைளில் தகச 

பிடிப்பு - பிக்ைோ (Pica) - இ த்த ரசோகை - ைர்ப்பத்தி ோல் ஏற்படும் உயர் இ த்த அழுத்தம் Pregnany 

Induced Hypertension (PIH) - ைர்ப்பைோல நீ ழிவு  - போலூட்டும் ைோலம் - தோய்ப்போல் சு க்கும் விதம் - 

தோய்போலில் அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்  - போலூட்டும் ைோலத்தில் ரதகவப்படும் ஊட்ைச்சத்துக்ைள் 

 

அைகு -3 

 

 தவிர்க்ை ரவண்டிய உணவுைள் - பதப்படுத்தப்பட்ை இகறச்சி - ைோர்பர ட்ைட் போ ங்ைள் 

- போலோகைக் ைட்டி மற்றும் அதிை நைோழுப்புள்ள போல் நபோருட்ைள் - ரசோயோ உணவு வகைைள் - 

கீக ைள் மற்றும் ைோய்ைறிைள் - கீக ைளின் பயன்ைள் 
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அைகு -4  

 

 ரநோயற்ற வோழ்வு வோழ பழங்ைள் – மோம்பழம் – பலோ – வோகழ – மோதுகள – நைோய்யோ - 

அன் ோசிப் பழம் – ஆப்பிள் - பப்போளிப் பழம் – தி ோட்கச - சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைள் m- 

ரசோளம் – ரைழ்வ கு - சோகம   - திகண – வ கு - பனி வ கு – குதிக வோலி - சிறு தோனியங்ைள் 

தரும் நபரும் நன்கமைள் - மலர்ைளில் உள்ள மருத்துவ பலன்ைள் 

                                                                                                                                

 அைகு - 5 

       ரநோய்ைளுக்கு நிவோ ணம் தரும் மூலிகைைளின் பயன்ைள் – நவற்றிகல – தூதுவகள –

ஆைோநதோகை – ஓமவல்லி – ைற்றோகழ - மூலிகை இகலைளும் அதன் மருத்துவக் குணங்ைளும் – 

துளசி – வில்வம் – அருைம்புல் -ைல்யோண முருங்கை (முள் முருங்கை) – நைோத்தமல்லி- 

ைறிரவப்பிகல – புதி ோ - ைற்பூ  வல்லி (ஓமவல்லி) – வல்லோக  - சகமத்த மற்றும் சகமக்ைோத 

உணவுைள் - சகமக்ைோத இயற்கை உணவுைள் - கீர் வகைைள் - முகள ரைோதுகம ரதங்ைோய்போல் - 

துகவயல் வகைைள் - சோலட் வகைைள் - பதப்படுத்தப்பைோத உணவு -ஆர ோக்கியமோ  உணவு 
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அைகு - 1 

ொட ப ாக்கம் 

 தமிழர்ைளின் மருத்துவ முகறைைண அறிந்து நைோள்ளுதல். இயற்கை மருத்துவத்தின் 

மைத்துவத்கதத் நதரிந்து நைோள்ளுதல். முன்ர ோடிைகளக்  ைண்ைறிதல். 

இயற்லக மருத்துவம் விளக்கம் 

               மக்ைள் வோழ்வில் மருத்துவக்ைகல எ ப்படுவது முக்கியமோ  ஓர் அங்ைமோகும். உலகில் 

மனித இ ம் ரதோன்றிய நோள் முதரல மருத்தவ எண்ணமும் ரதோன்றியுள்ளது. அத்தகைய 

எண்ணம் பல்ரவறு வகையோை வளர்ச்சி அகைந்துள்ளது. இக்ைகலயோ து அவர்ைளது 

வோழ்ரவோடு இ ண்ைறக் ைலந்துள்ள ஓர் அகமப்போகும். எளிகம. உண்கம எனும் 

தன்கமைளுைன் மக்ைள் வோழ்வில் பலதகல முகறைளோை நம்பிக்கையுைன் நசயல்படுத்தப்பட்டு 

வருகின்ற . ஒவ்நவோரு மனிதனின் உைல் ஆர ோக்கியம், வளர்ச்சி என்பதற்கு உணவு 

முக்கியமோ தோகும். அதுரபோல ரநோய்ைள் வ ோமல் தடுப்பதற்கும், வந்த ரநோகயப் 

ரபோக்குவதற்கும் மருந்து வகைைள் முக்கியமோ தோகும். இத டிப்பகையில்  நமது 

முன்ர ோர்ைள் பல எளிய கவத்திய முகறைகளக் கையோண்டு வந்துள்ள ர். 

  இயற்கை  மருத்துவம் ஆக்ைபூர்வமோ து. மனிதனின் உைல் நலம், ம  நலம், ைட்டுபோடு, 

உணர்வு, ஆன்மீைம், ஆகியவற்றிக  இயற்கையுைன் ஒன்றிகணத்து ரநோகய 

குணமோக்ைகூடியதோகும். உைல் நலத்கத ரமம்படுத்துதல், ரநோய் வ ோமல் தடுத்தல், ரநோய் வந்த 

பின் சரிநசய்தல், இழந்த சக்திகய மீண்டும் நபற நசய்திடும். இயற்கை முகற மருத்துவம் 

என்பது இயற்கையிரலரய மனித உைல், தமக்கு தோரம சமன் நசய்து ரநோகய குணமோக்கும் 

முகறயோகும் . இயற்கை மருத்துவம் உைலில் ரநோய் ைோ ணிைள் மற்றும் விசத்தன்கம மற்றும் 

ரதகவயற்ற ைழிவுைகள நவளிரயற்றுவதன் மூலமோை ரநோய் குணமோக்ைப்படுகிறது. இது 

சோத்தியமோ தோகும். 

இயற்லக மருத்துவத்தின் சிறப்ெம்ேம் 

• அடிப்பட்ை ைோயங்ைள், சுற்று சூழல் சம்மந்தமோ  ரநோய்ைள் தவி  பிற ரநோய்ைளுக்ைோ  

ைோ ணங்ைளும், கவத்திய முகறைளும் ஒன்ரறயோகும். ரதகவயில்லோத ைழிவுைள் உைலில் 

தங்குவரத ரநோய்க்ைோ  ைோ ணமோகும். ைழிவுைகள நீக்கி ரநோகய குணப்படுத்துவது 

இயற்கை மருத்துவத்தின் சிறப்பம்சம். 

• மனித உைலில் ைழிவுைள் தங்குவரத ரநோய்க்ைோ  மூலைோ ணம் ஆகும். உைலில் ைழிவுைள் 

தங்குவதோல் கிருமிைள் உைலில் வோழ்வதற்கு ஏற்ற சூழல் உருவோகிறது. 

• தீவி மோ  ரநோய்ைளக த்கதயும் உைரல தன்னிச்கசயோை சரி நசய்து நைோள்ளும். இது 

உைலுக்கு சோதைமோ து, போதைமோ தல்ல, தவறோ  சிகிச்கசயோலும், நீண்ைைோல 

சிகிச்கசயின்கமயோலும் ரநோய்ைள், நோட்பட்ை ரநோய்ைளோை மோறுகிறது. 
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• இயற்கைரய ஒரு மிைச்சிறந்த மருத்துவ ோகும். ரநோய் வ ோமல் தடுக்ைவும், வந்தோல் 

குணப்படுத்தவும், இழந்த சக்திகய மீண்டும் நபறக்கூடிய ஆற்றகல இய்றகையிரலரய 

நமது உைல் நபற்றுள்ளது. 

• இயற்கை மருத்துவத்தில், சிகிச்கச என்பது ரநோகய சரி நசய்தல் என்பது அல்ல. மோறோை 

ரநோயோளிகய அத்தன்கமயில் இருந்து விடுவித்து புதிய நிகலக்கு நைோண்டு 

நசல்வதோகும். 

• இயற்கை மருத்துவம் ரநோயோளியின் நோட்பட்ை ரநோய்ைகள குணப்படுத்துகிறது. 

• நவளிரய நதரியோத (அ) அழுத்தப்பட்ை ரநோய்ைள் நி ந்த மோை குணமோக்ைப்படுகிறது. 

• இயற்கை மருத்துவமோ து உைல், ம ம், சமூைம், ஆன்மோ எ  அக த்கதயும் ஒன்று 

ரசர்த்த மருத்துவ முகறயோகும். 

• இயற்கை மருத்துவம் போதிக்ைப்பட்டுள்ள உறுப்புைகள மட்டும் போர்க்ைோமல் உைலின் 

அக த்து பகுதிைகளயும் சரி நசய்கிறது. 

• இயற்கை மருத்துவத்தில் உணவுதோன் மருந்தோகிறது. ரவறு மருந்து ரதகவயில்கல. 

• இகற நம்பிக்கைக்கு ஏற்ற வகையில் வழிபோடு நசய்து ரநோய் தீர்ப்பது மிை முக்கிய 

பங்ைோை உள்ளது.இயற்கை மருத்துவம் ஆக்ைபூர்வமோ து. மனிதனின் உைல் நலம், ம  

நலம், ைட்டுபோடு, உணர்வு, ஆன்மீைம், ஆகியவற்றிக  இயற்கையுைன் ஒன்றிகணத்து 

ரநோகய குணமோக்ைகூடியதோகும். உைல் நலத்கத ரமம்படுத்துதல், ரநோய் வ ோமல் 

தடுத்தல், ரநோய் வந்த பின் சரிநசய்தல், இழந்த சக்திகய மீண்டும் நபற நசய்திடும். 

 இயற்கை முகற மருத்துவம் என்பது இயற்கையிரலரய மனித உைல், தமக்கு தோரம 

சமன் நசய்து ரநோகய குணமோக்கும் முகறயோகும் எ  பிரிட்டிஷ் இயற்கை மருத்துவ குழு 

கூறியுள்ளது. இயற்கை மருத்துவம் உைலில் ரநோய் ைோ ணிைள் மற்றும் விசத்தன்கம மற்றும் 

ரதகவயற்ற ைழிவுைகள நவளிரயற்றுவதன் மூலமோை ரநோய் குணமோக்ைப்படுகிறது. இது 

சோத்தியமோ தோகும். 

அடிப்பட்ை ைோயங்ைள், சுற்று சூழல் சம்மந்தமோ  ரநோய்ைள் தவி  பிற ரநோய்ைளுக்ைோ  

ைோ ணங்ைளும், கவத்திய முகறைளும் ஒன்ரறயோகும். ரதகவயில்லோத ைழிவுைள் உைலில் 

தங்குவரத ரநோய்க்ைோ  ைோ ணமோகும். ைழிவுைகள நீக்கி ரநோகய குணப்படுத்துவது இயற்கை 

மருத்துவத்தின் சிறப்பம்சம். 

மனித உைலில் ைழிவுைள் தங்குவரத ரநோய்க்ைோ  மூலைோ ணம் ஆகும். உைலில் ைழிவுைள் 

தங்குவதோல் கிருமிைள் உைலில் வோழ்வதற்கு ஏற்ற சூழல் உருவோகிறது. 
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தீவி மோ  ரநோய்ைளக த்கதயும் உைரல தன்னிச்கசயோை சரி நசய்து நைோள்ளும். இது 

உைலுக்கு சோதைமோ து, போதைமோ தல்ல, தவறோ  சிகிச்கசயோலும், நீண்ைைோல 

சிகிச்கசயின்கமயோலும் ரநோய்ைள், நோட்பட்ை ரநோய்ைளோை மோறுகிறது. 

இயற்கைரய ஒரு மிைச்சிறந்த மருத்துவ ோகும். ரநோய் வ ோமல் தடுக்ைவும், வந்தோல் 

குணப்படுத்தவும், இழந்த சக்திகய மீண்டும் நபறக்கூடிய ஆற்றகல இய்றகையிரலரய நமது 

உைல் நபற்றுள்ளது. 

 இயற்கை மருத்துவத்தில், சிகிச்கச என்பது ரநோகய சரி நசய்தல் என்பது அல்ல. மோறோை 

ரநோயோளிகய அத்தன்கமயில் இருந்து விடுவித்து புதிய நிகலக்கு நைோண்டு நசல்வதோகும். 

 இயற்கை மருத்துவம் ரநோயோளியின் நோட்பட்ை ரநோய்ைகள 

குணப்படுத்துகிறது.நவளிரய நதரியோத (அ) அழுத்தப்பட்ை ரநோய்ைள் நி ந்த மோை 

குணமோக்ைப்படுகிறது. 

உைவும் மருத்துவமும் 
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உைவு முலறகளும்  மது ஆபராக்கியமும் 

நம் முன்ர ோர்ைள் சுவர் இருந்தோல் தோன் சித்தி ம் வக யலோம் என்று கூறியது ரபோல 

உைலில் நல்ல ஆர ோக்கியம் இருந்தோல் தோன் நல்வோழ்விக  வோழ முடியும். 

இந்த இயற்கையோ து நமக்கு பல வளங்ைகள நைோடுத்துள்ளது. அதில் விகளகின்ற பழ 

வகைைள், தோனியங்ைள், ைோய்ைறிைள் ரபோன்ற அக த்தும் ஊட்ைச்சத்து நிகறந்தகவ. நல்ல 

வளமோ  நிலத்தில் வளரும் பயிர் ரபோல ஆர ோக்கியமோ  உணவுைகள உண்ணும் மனிதனும் 

வளமோை வோழ முடியும். 

இயற்லக உைவுகள் 

இயற்கையோ  முகறயில் கிருமி நோசினிைள் நதளிக்ைப்பைோத தோனிய வகைைள், 

கிழங்குைள், கீக ைள், பசும்போல் உணவுைள், பழங்ைள் ரபோன்ற இயற்கையோ  உணவுைள் உைல் 

ஆர ோக்கியத்திற்கு சிறந்த . 

இன்கறய விவசோயத்தில் நபரும்போலும் மனித உைலுக்கு தீங்கு விகளவிக்ைக்கூடிய 

நசயற்கை உ ங்ைள் தோன் பயன்படுத்தப்படுகிறது. இத ோல் கூை மனிதர்ைளுக்கு ரநோயின் தோக்ைம் 

அதிைமோகிவிட்ைது. 

இயற்கை சோர்ந்த உணவுைகள அதிைமோை எடுத்துக்நைோள்வதன் மூலம் உைலில் பிணி 

இல்லோமல் நநடுநோள் வோழ முடியும்.   

மாறிவரும் உைவு முலறகள் 

இன்கறய சூழலில் அக வரும் உைலுக்கு தீங்கு த க்கூடிய ஜங்க் புட்ஸ், போஸ்ட் புட்ஸ் 

ரபோன்ற துரித உணவுைகளரய நபரிதும் விரும்பி சோப்பிடுகிறோர்ைள். 

நமது பி ரதசங்ைளில் அதிைம் விற்பக யோகும் “நபப்சி, நைோக்ைோ ரைோலோ ” ரபோன்ற 

குளிர்போ ங்ைகள அதிைம் அருந்துவகத தவிர்க்ை ரவண்டும். 

நோைரீை வளர்ச்சியின் ைோ ணமோை நம்முகைய இயற்கையோ  உணவு முகறைளும் 

அடிரயோடு மோறிவிட்ைது. நைோழுப்பு நிகறந்த உணவுைகள நவளியில் அதிைம் சோப்பிடுவதோல் 

உைல் எகை அதிைரித்து பல ரநோய்ைளுக்கு நம்கம நோமரள ஆளோக்கிக்நைோள்கிரறோம். 

இயற்கையோ  உணவுைகள எடுத்துக்நைோண்டு உைகல ஆர ோக்கியமோய் 

கவத்துக்நைோள்ளுரவோம். 

ப ாய் அதிகரிப்பு 

நோம் எடுத்துக்நைோள்கின்ற உணவு முகறதோன் நம்முகைய நீண்ை நோள் ஆர ோக்கியத்திற்கு 

வழிவகுக்கும். 
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சிரிய வயதிலிருந்து உணவிற்கு மதிப்பு நைோடுக்ைோமல் நோம் எடுத்து நைோள்கின்ற 

ஆர ோக்கியமற்ற உணவுைள் தோன் இன்று அதிைளவோ  ரநோய்ைளுக்கு ைோ ணமோை உள்ளது. 

மனிதன் இன்று நபோருளோதோ  நிகல, நதோழில்நுட்ப வளர்ச்சி, விஞ்ஞோ ம் என்று 

நோட்டின் வளர்ச்சிகய மட்டுரம ரயோசிக்கிறோர்ைரள தவிற மனிதருகைய உைல் ஆர ோக்கியம் 

பற்றி யோரும் நிக த்து போர்ப்பதில்கல. 

அத ோல் ரநோய்ைள் வந்து தோக்கிய பிறகு அதக  பற்றி ைவகல நைோள்வதில் எந்த 

பயனும் இல்கல. எ ரவ உணவு முகறயில் நோம் எப்ரபோதும் அதிை அக்ைகற நசலுத்த 

ரவண்டும். இதக நயல்லோம் சரி நசய்வதற்கு ஒர  வழி உண்டு என்றோல் இயற்கை 

விவசோயத்கத மீண்டும் உருவோக்ை ரவண்டும். 

உைவின் வலககள் 

லேவ உைவுகள் 

 நசடி நைோடிைளில் இருந்து நபறப்படும் உணவோ து & quote கசவ உணவு&quote 

எ ப்படுகின்றது. இதக  ம க்ைறி உணவு என்பர். உலகில் கிட்ைதட்ை இ ண்ைோயி திற்கும் 

அதிைமோ  தோவ  இ ங்ைள் பயிர் நசய்யப்படுகிறது. விகதைளில் இருந்து தோனியங்ைள்: நநல், 

ரைோதுகம, கு க்ைன், ரசோளம் அவக யி ங்ைள்: ரசோயோ, பருப்பு, நைௌபீ, பயறு, உழுந்து 

எண்நணய்: எள், சூரியைோந்தி, ரதங்ைோய் 

மரக் காய்கறிகள் 

 கிழங்கு வகை: ம வள்ளி, உருகளக்கிழங்கு இகலவகை: கீக ைள் பட்டியல், 

நபோன் ோங்ைோணி, வல்லோக , பசளி ரவர் : முள்ளங்கி, ைோ ட், நவங்ைோயம் , தண்டு : 

வோகழத்தண்டு, பழங்ைள், ைோய்ைறிைள், அகசவ உணவுைள், இகறச்சி, ைைல் உணவுைள், முட்கை 

இதர உைவு வலககள் 

 தோவ ங்ைள் மற்றும் விலங்குைள் அல்லோத நுண்ணுயிர்ைளும் உணவில் 

பயன்படுத்தப்படுகிறது ைோளோன். ந ோட்டிைள், மது, தயிர் முதலியவற்றின் நநோதித்தல் 

முகறைளுக்ைோை நுண்ணுயிர்ைளும், உணவு பதப்படுத்த உப்பு, ஆப்ப ரசோைோ உப்பு 

முதலியகவயும் உபரயோைப்படுத்தப்படுகின்ற . 

 உணவிலுள்ள ஊட்ைச்சத்துப் நபோருட்ைள் மோச்சத்து, பு தப் நபோருட்ைள், நைோழுப்பு 

வகைைள்,உயிர்ச்சத்துக்ைள், ைனியுப்புக்ைள், நோர்நபோருட்ைள், உயிர் வளிரயற்ற எதிர்ப்நபோருள் 

இயற்லக மருத்துவ முன்பைாடிகள்: 

  மருத்துவம் (Medicine) என்பது ரநோய்ைகளக் குணப்படுத்துவதற்ைோ  ைகலயும், 

அறிவியலும் ஆகும். இதக  ரநோய்ைகளக் ைண்டுபிடிக்ைவும், அவற்கற குணப்படுத்தவும், 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%B2%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%85%E0%AE%B1%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
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அகவ வ ோமல் தடுக்ைவும் உதவும் அறிவியல் அல்லது நசயல்போடு எ லோம்[1]. இவ்வகைச் 

நசயல்போடுைள் மூலம் மனிதர்ைளின் உைல் நலத்கதப் ரபணுதல், மீள்வித்தல் ஆகியவற்றுக்ைோை 

உருவோக்ைப்பட்ை பல்ரவறு உைல்நலம் ரபணற் நசயல்முகறைகள உள்ளைக்கும். 

தற்ைோல மருத்துவம், ைோயங்ைகளயும் ரநோய்ைகளயும் ைண்ைறிந்து குணப்படுத்துவதற்கு, 

உைல்நல அறிவியல், உயிர்மருத்துவம்|உயிர்மருத்துவ ஆய்வுைள், மருத்துவத் நதோழில்நுட்பம் 

ரபோன்றவற்கறப் பயன்படுத்துகிறது. இவ்வோறோ  குணப்படுத்தல் நபரும்போலும், மருந்துைள், 

அறுகவ மருத்துவம் மற்றும் பிற சிகிச்கசைள் மூலம் நசய்யப்படுகிறது. தற்ைோல 

மருத்துவத்துக்கு மருத்துவத் நதோழில்நுட்பமும், நிபுணத்துவமும் இன்றியகமயோதகவ 

எனினும், ரநோயோளிைளின் உண்கமயோ  துன்பத்கதக் குகறப்பதற்கு, மனித உணர்வுைகளப் 

புரிந்து நைோள்ளலும், ைருகணயும் நதோைர்ந்தும் ரதகவைளோைரவ உள்ள .  

ெல்பவறு மருத்துவ முலறகள் 

ெண்லடய மருத்துவ முலற 

வ லோற்றுக்கு முந்திய ைோல மருத்துவத்தில் தோவ ங்ைள், விலங்கு உறுப்புக்ைள், 

ைனிமங்ைள் அைங்கியிருந்த . பல ரவகளைளில் இகவ சைங்குைரளோடு மந்தி  சக்தி வோய்ந்த 

நபோருள்ைளோைப் பயன்படுத்தப்பட்ை . நபயர் நபற்ற ஆன்மீை முகறைளில், ஆன்மவோதம் 

(animism), ஆன்மீைவோதம் (spiritualism), ஆவித்நதோைர்பு (shaamanism), குறிநசோல்லல் (divination) 

என்பகவ அைங்கும். மருத்துவ மோனிைவியல் பல்ரவறு வ லோற்றுக்கு முந்திய மருத்துவ 

முகறைள் குறித்தும் அவற்றுக்குச் சமூைத்துைன் இருந்த நதோைர்புைள் பற்றியும் ஆய்வு நசய்கிறது. 

சங்ைைோல மருத்துவ முகறைள் இங்குக் ைருதத் தக்ைகவ. 

மருத்துவம் குறித்த பகழய பதிவுைள், இந்தியத் துகணக்ைண்ைத்தின் சித்த மருத்துவம், 

ஆயுர்ரவத மருத்துவம், பண்கைய எகிப்திய மருத்துவம், ம புவழிச் சீ  மருத்துவம், பண்கைக் 

கிர க்ை மருத்துவம், பண்கைய அநமரிக்ை குடிைளோல் (மோயன்ைள், நசவ்விந்தியர்ைள்)
[2]

 வழங்கிய 

மருத்துவ முகறைள், என்பகவ நதோைர்பில் கிகைத்துள்ள . பழங்ைோலக் கிர க்ை 

மருத்துவர்ைளோ  இப்ரபோக்கி ட்டீசு, ைோநலன் ஆகிரயோர் பிற்ைோல மருத்துவம் பகுத்தறிவு சோர்ந்த 

முகறயில் வளர்வதற்கு அடித்தளமிட்ை ர்.  

இலடக்காை மருத்துவ முலற 

ர ோமப் ரப  சின் வீழ்ச்சிக்குப் பின் ர், இஸ்லோமிய மருத்துவர்ைள் இத்துகறயில் 

முக்கியமோ  ைண்டுபிடிப்புக்ைகள நிைழ்த்தி ர். ஹிரபோக்கி ட்டீசி தும், ைோநலனி தும் 

நூல்ைளின் அ பி நமோழி நமோழிநபயர்ப்புக்ைள் அவர்ைளுக்கு உதவியோை அகமந்த . தற்ைோல 

மருத்துவத்தின் தந்கத எ ப்படும் நபோலிமத் அவிநசன் ோ, அறுகவ மருத்துவத்தின் தந்கத 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-1
shttps://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AE%B2%E0%AE%AE%E0%AF%8D_%E0%AE%AA%E0%AF%87%E0%AE%A3%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%A4%E0%AF%8D_%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%A8%E0%AF%81%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%85%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AF%88_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A3%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%B5%E0%AE%B0%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%A9%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%86%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%86%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AF%80%E0%AE%95%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8A%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%B2%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5_%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%A9%E0%AE%BF%E0%AE%9F%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D_(%E0%AE%9A%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AE%AE%E0%AF%8D)
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%AF%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%B5%E0%AF%87%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AA%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%88%E0%AE%AF_%E0%AE%8E%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%80%E0%AE%A9_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AA%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AF%8D_%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AA%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AF%8D_%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-2
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8B%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%80%E0%AE%9A%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%85%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AE%BF_%E0%AE%AE%E0%AF%8A%E0%AE%B4%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AF%8A%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AF%86%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AA%E0%AF%8A%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%AE%E0%AE%A4%E0%AF%8D_%E0%AE%85%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%86%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%A9%E0%AE%BE&action=edit&redlink=1
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எ ப்படும் அபுல்ைோசிஸ், ரசோதக  அறுகவ மருத்துவத்தின் தந்கத எ ப்படும் அநவன் 

ரசோவோர், சுற்ரறோட்ை உைற்நறோழிலியலின் தந்கத எ  வழங்ைப்படும் இபின் அல் நோபிஸ், 

அநவர ோஸ் என்ரபோர் இஸ்லோமிய மருத்துவத்தின் முன்ர ோடிைள் ஆவர். குழந்கத 

மருத்துவத்தின் தந்கத எ ப்படும் ர சஸ் என்போர், ரமல் நோட்டு மத்தியைோல மருத்துவத்தில் 

நசல்வோக்குைன் விளங்கிய உைல்நீர்மவியம் (humorism) என்னும் கிர க்ை மருத்துவக் 

ரைோட்போட்கை முதன் முதலில் பிகழ எ க் ைோட்டி ோர்.  

தற்காை  வீை மருத்துவ முலற 

அறிவியல் மருத்துவத்திற்கு முந்கதய ைோலத்தில் பயன்படுத்திய முகறைள் தற்ரபோதும் 

அறிவியல் மருத்துவத்துைன் ரசர்த்ரதோ, அல்லது அவற்றுக்கு மோற்றீைோைரவோ 

பயன்படுத்தப்படுகின்ற . அகவ போ ம்பரிய அல்லது ம புவழி மருத்துவம் என்ரறோ, மோற்று 

மருத்துவம் என்ரறோ அகழக்ைப்படுகின்ற . எடுத்துக்ைோட்ைோை அக்கு பங்சர் எனும் குத்தூசி 

மருத்துவத்திற்ைோ  விக த்திறன் நைோண்டும், சரியோ  ரநோய்ைள் நிவோர்த்தியோைவும் 

ைோணப்படுகின்றது
[3]

. தகுதியுள்ள, பயிற்சிநபற்ற ஒருவ ோல் நசய்யப்படும்ரபோது ஆபத்தற்றதோை 

இருக்கிறது.புள்ளிைள் தூண்டுவதன் மூலம் ரநோய்ைள் குணமோகிறது
[4]

. ஆ ோல் இத்தகைய 

மருத்துவ முகறைள் போதுைோப்பு உகையது. 

மருத்துவர்களுக்காை ப றிமுலறகள் 

மருத்துவ நநறிமுகறைள் என்பது மருத்துவ பயிற்சிகய ரமற்நைோள்ளும்ரபோது 

ரமற்நைோள்ளரவண்டிய நநறிமுகறைள் ஆகும்.இதில் வ லோறு, தத்துவம், இகறயியல், மற்றும் 

சமூைவியல் சோர்ந்த மருத்துவ ைல்வியியல் துகற சோர்ந்த நைோள்கைைகள 

உள்ளைக்கியது.நபோதுவோ  மருத்துவ நநறிமுகறைள் ஆறு ஆகும்.அகவ: 

● சுயோட்சி - ரநோயோளி சிகிச்கச மறுக்ை அல்லது ஒத்துக்நைோள்ள மருத்துவருக்கு உரிகம 

உண்டு. 

● பல ளித்தல் - ஒரு மருத்துவர் ரநோயோளி சிறந்த அக்ைகற ைோட்ைரவண்டும். 

● நீதி - அவர் சுைோதோ ம் சம்பந்தப்பட்ை பிறழ்வுைள் எகதயும் அணுமதிக்ை கூைோது. 

● குற்றம் நசய்யோதிருத்தல்-ரநோயோளிகய ைோயப்படுத்தோதிருத்தல் 

● மரியோகத - ரநோயோளி ைண்ணியமோை நைத்தப்பை ரவண்டும் 

● உண்கம மற்றும் ரநர்கம - முடிவுைகள மகறக்ைோமல் கூறரவண்டும் 

 ரநோய்நோடி ரநோய்முதல் நோடி அதுதணிக்கும்  

  வோய்நோடி வோய்ப்பச் நசயல். திருக்குறள்; 948 

 உற்றோன் அளவும் பிணியளவும் ைோலமும்  

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%85%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B8%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%85%E0%AE%B5%E0%AF%86%E0%AE%A9%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%8B%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%85%E0%AE%B5%E0%AF%86%E0%AE%A9%E0%AF%8D_%E0%AE%9A%E0%AF%8B%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%87%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D_%E0%AE%85%E0%AE%B2%E0%AF%8D_%E0%AE%A8%E0%AE%BE%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%B8%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%85%E0%AE%B5%E0%AF%86%E0%AE%B0%E0%AF%8B%E0%AE%B8%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%9A%E0%AE%B8%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%82%E0%AE%9A%E0%AE%BF_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%82%E0%AE%9A%E0%AE%BF_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-Colquhoun2013-3
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-nciacupuncture-4
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  ைற்றோன் ைருதிச் நசயல்.திருக்குறள்; 9  

மருத்துவக் கல்வி 

மருத்துவ ைல்வி மற்றும் பயிற்சி உலநைங்கிலும் ரவறுபடுகிறது. இது நபோதுவோை ஒரு 

பல்ைகலக்ைழை மருத்துவ பள்ளியில் ைற்பிக்ைபடுகிறது. இகதத் நதோைர்ந்து முதுைகல நதோழில் 

பயிற்சியோை மருத்துவ ைல்வி ைற்பிக்ைபடுகிறது. ை ைோ மற்றும் ஐக்கிய அநமரிக்ைோவில் 

முதுைகல மருத்துவ பட்ைம், நபரும்போலும் Doctor of Medicine சுருக்ைமோை MD(எம்.டி) எ ப்படும். 

மருத்துவ நதோழில்நுட்பம் ஒரு விக வோ  விகிதத்தில் வளர்வதற்கு ஏற்ப நதோைர்ந்து மருத்துவ 

ைல்வியில் பல திருத்தங்ைள் நசய்யப்பட்டுவருகின்ற . ரமலும் மருத்துவர்ைள் தங்ைள் மருத்துவ 

அறிகவ ரமம்படுத்த மருத்துவப் பத்திரிகைைள், ைருத்த ங்குைள், மோநோடுைள் மற்றும் தவி  

மற்றவர்ைளிைம் இகணயவழிக் ைல்வி மூலம் வளர்த்துக்நைோள்கின்ற ர். 

மருத்துவத்தின் பிரிவுகள் 

மருத்துவ பயிற்சியோளர்ைகளத் தவி  குறிப்பிட்ை துகறயில் பயிற்சி நபற்ற மருத்துவர்ைள் 

இகணந்து சிறந்த மருத்துவ வசதிகய தருகின்ற ர். 

பல துகறைள் மருத்துவ துகறயில் இருந்தோலும் பன்முகற மருத்துவமும் ஒரு தனித் 

துகறயோை ைருதப்படுகிறது. 

மருத்துவத்தில் உள்ள முக்கிய உட்பிரிவுைள் 

● அடிப்பகை மருத்துவ அறிவியல் 

● சிறப்பு மருத்துவம் 

● பலதுகற மருத்துவம் 

அடிப்ெலட மருத்துவ அறிவியலின் வலககள் 

அடிப்பகை அறிவியல் பிரிவுைள் ரமலும் நுண்ணிய முகறயில் ரநோய்க்ைோ ணிைகள 

ஆய்வு நசய்யவும், ரநோயிக க் குணப்படுத்தவும் உதவுகின்ற . 

● உைற்கூற்றியல் - உயிரி ங்ைளின் அை, புற உைற்கூறு அகமப்புைகளப் பற்றிய 

அறிவியல். இவ்வுள்ளுறுப்பகமப்பியல் மருத்துவத் துகறயின் அறுகவ சிகிச்கச 

வளர்ச்சிக்கு நபரும்பங்கு ஆற்றியுள்ளது. 

● உயி ணுவியல் - உயிரி  அடிப்பகை அலைோ  உயி ணுக்ைகளப் பற்றிய அறிவியல். 

இச்நசல்லியல் (அ) ைலயியல் புற்றுரநோயியலிலும், உயி ணு சோர்ந்த 

ரநோய்க்ைோ ணிைகளப் பற்றி ரமலும் அறியவும் உதவுகிறது. 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%9F%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%82%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%85%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AF%88_%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%A3%E0%AF%81_%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%A3%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%A3%E0%AF%81
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● உயிர்ரவதியியல் - உயிரி ங்ைளில் நிைழும் ரவதியியற் நசயல் முகறைகளப் 

பற்றியும், உயிர்-ரவதிய மூலக்கூறுைளின் அகமப்பு பற்றியும் அறிய உதவும் 

அறிவியல்
[5]

. மருத்துவத்தில் ரவதிமருந்துைளின் விக ைள் மற்றும் குணப்படுத்தும் 

முகறைகளப் பற்றி அறிய உதவுகிறது. 

● உயிர்விகசயியல் - விகசயியல் அறிவின் துகணநைோண்டு, உயிரியல் நதோகுதிைளின் 

அகமப்பு, நதோழிற்போடு என்பகவபற்றிப் படித்தல். 

● உயிரிப் புள்ளிவிப வியல் (Biostatistics) - உயிரியல் துகறயில் புள்ளிவிப வியலின் 

முகறைகளப் பற்றி அறிந்து அவற்கறப் பயன்படுத்தல். மருத்துவ ஆய்வுைளில் 

திட்ைமிைல், ைணிப்பீடு நசய்தல், அவற்றின் அர்த்தம் புரிந்துநைோள்ளல் 

ரபோன்றவற்றில் இவ்வறிவு உதவும். ரநோய்ப்ப வலியல் பற்றிய ஆய்வுைளுக்கும் இது 

மிைவும் உதவியோை இருக்கும். 

● உயிரி இயற்பியல் - இயற்பியக் ைோ ணிைளோ  நவப்பம், ஒளி, ஒலி, அழுத்தம், இன்  

பிற பரிமோண அலகுைளோல் உயிரி  மோற்றத்கத அளவிைவும், ரநோய்க்ைோ ணிைளின் 

இயற்பியல் மோற்றத்கத பகுத்தோ யவும் உதவும் உயிரியல் மற்றும் இயற்பியலின் 

இகணப்புப் போலமும் ஆகும். 

● ைருவியல் - உயிரி ங்ைளின் உருவோகும் ைருமுட்கையில் இருந்து ைரு வளர்ச்சி 

அகையும் அடிப்பகை முகறகமப் பற்றிய அறிவியல். 

● உட்சு ப்பியல் - உயிரிைளின் உைலில் சு க்கும் இயக்குநீர் மூலம் உைல் முழுதும் 

ஏற்படும் மோறுதல்ைகளப் பற்றிய அறிவியல். இயக்குநீ ோ து உைல் வளர்சிகத 

மோற்றம், ைட்டுப்போடு, ஒருங்ைகமவு, ரபோன்ற பணிைளில் இன்றியமயோதது. 

● ரநோய்ப்ப வலியல் - ஒரு ரநோயோ து எப்படிப் ப வுகிறது என்பது பற்றிய அறிகவப் 

நபறல். 

● ம பியல் - ம பணுக்ைள், அகவ எவ்வோறு நதோைரும் ம பினூைோைக் 

ைைத்தப்படுகிற , அவற்றின் பங்ைளிப்பு என்  என்பகவ ரபோன்ற அறிகவக் 

நைோடுக்கும். 

● இகழயவியல் - உயிர் இகழயங்ைளின் அகமப்பிக , பல்ரவறு வகையோ  

நுண்ரநோக்கிைள் நைோண்டும், ரநோநயதிர்ப்பு இகழய ரவதியியல் (Immunohistochemistry) 

மூலமும் ஆய்ந்தறிதல். 

● ரநோநயதிர்ப்பியல் - உயிரி ங்ைளில் ரநோய் எதிர்ப்போற்றல் முகறகம அதன் 

நதோழிற்போடு பற்றிய அறிகவக் நைோடுக்கும். 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%B5%E0%AF%87%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-5
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AF%8D_%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B3%E0%AF%8D%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AE%B0%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B3%E0%AF%8D%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AE%B0%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%B0%E0%AE%B5%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF_%E0%AE%87%E0%AE%AF%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AF%86%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%92%E0%AE%B3%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%92%E0%AE%B2%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%85%E0%AE%B4%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%AF%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%AF%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AF%82%E0%AE%B2%E0%AF%8D_%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%A3%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%AF%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%AF%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%B0%E0%AE%B5%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AE%A3%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B4%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B4%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%81%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%86%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81_%E0%AE%87%E0%AE%B4%E0%AF%88%E0%AE%AF_%E0%AE%B5%E0%AF%87%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%86%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D_%E0%AE%8E%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AE%B2%E0%AF%8D_%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%AE%E0%AF%88
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● நுண்ணுயிரியல் - ரநோயுண்ைக்கும் நுண்ணுயி ைளோ  போக்டீரியோ, தீநுண்மி, 

பூஞ்கசைள், ஒருநசல் உயிரிைளின் தோக்ைம், ைட்டுப்போடு, நச்சு, மருந்தோக்ைம் மற்றும் 

குணப்படுத்தும் மருத்துவ முகறைள் பற்றிய அறிவியல். 

● மூலக்கூற்று உயிரியல் - உயிர் மூலக்கூறுைளின் நசயற்போடு (டி.என்.ஏ இ ட்டித்தல் 

ஆர்.என்.ஏ. படிநயடுப்பு, நமோழிநபயர்ப்பு (உயிரியல்), பு தம் மற்றும் ம பியல் 

சோர்ந்த உயிர் ரவதியியலின் ஒரு பிரிவு. 

● மருத்துவ இயற்பியல் - மருத்திவத்தில் இயற்பியலின் பயன்போடு பற்றிய அறிவு. 

● ந ம்பியல் - ந ம்பு மண்ைலம் பற்றியது. மூகளயும், தண்டுவைமும் சோர்ந்த 

உைற்நசயலியல். ந ம்பு சோர்ந்த அறுகவ சிகிச்கச, ரநோய்ைள், மற்றும் உளவியலின் 

அடிப்பகை அறிவியல். 

● உளவியல் - ம தின் நசயல்போடுைள் மற்றும் நைத்கத சோர்ந்த அறிவியல். 

● ஊட்ைச்சத்து அறிவியல் - உணவுக்ைட்டுபோடு, நசரிமோ ம், சமிபோடு, சத்தோ  

உைலுக்கு இன்றியகமயோத ஊட்ைச்சத்துைகளப் பற்றியும் அதன் குகறபோடுைள் 

சோர்ந்த ரநோய்ைகளப் பற்றியும் அறிய உதவும் அறிவியல். 

● மருந்தியல் - மருந்து மற்றும் அதன் விக , நசயற்போடுைள் குறித்த அறிவியல். 

● ஒளி உயிரியல் - அய ோக்ைோத ைதிர்ைள் (அைச்சிவப்பு ைதிர்ைள், ர டிரயோ அகலைள், 

நுண்ணகலைள்) உயிரிைளின் உைலில் ஏற்படுத்தும் மோறுதல்ைகளப் பற்றிய 

அறிவியல். 

● உைலியங்கியல் - உைலுறுப்புைளின் அன்றோை இயக்ைம் பற்றிய அறிவியல். 

● ைதிரியக்ை உயிரியல் - அயனிக்ைதிர்ைளின் உயிரியியல் பயன்போடு மற்றும் 

விகளவுைகளப் பற்றிய அறிவியல். 

● ரநோயியல் - ரநோய்ைள், அகவ உருவோகும் விதங்ைள், நதோற்றுரநோய்ைள், 

ரநோய்த்நதோற்று, ரநோய்க்ைோ ணிைள் என்பகவ பற்றிய அறிவியலோகும். 

சிறப்புமருத்துவம் 

[நதோகு ] 

நோளும் மோறிவரும் மருந்துைளின் எதிர்ப்புத்திறன், புதிய ஆய்வுைளின் இற்கறப்படுத்தல் 

சிறப்பு மருத்துவத்தின் முக்கியத்துவத்கத உணர்த்துகிறது. அடிப்பகை மருத்துவ ைல்விக்கு பிறகு 

ரமற்படிப்போை சிறப்பு மருத்துவம் பயிற்சி மருத்துவர்ைளோல் பயிலப்படுகிறது. 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%81%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%A3%E0%AF%81%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%BE
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%B0%E0%AE%9A%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%82%E0%AE%9E%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AF%82%E0%AE%B2%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%82%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81_%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9F%E0%AE%BF.%E0%AE%8E%E0%AE%A9%E0%AF%8D.%E0%AE%8F_%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%BF%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%B0%E0%AF%8D.%E0%AE%8E%E0%AE%A9%E0%AF%8D.%E0%AE%8F._%E0%AE%AA%E0%AE%9F%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AF%86%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AF%8A%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AF%86%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81_(%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D)
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5_%E0%AE%87%E0%AE%AF%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%B3%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81_%E0%AE%85%E0%AE%B1%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%92%E0%AE%B3%E0%AE%BF_%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%9F%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95_%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AE%A3%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&section=9
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நபோதுநல மருத்துவமல்லோது, சிறப்பு மருத்துவம் & அறுகவ சிகிச்கச சோர்ந்த 

மருத்துவப்பிரிவுைளுள்ள . இச்சிறப்பு மருத்துவ வகைைகள பயிற்சி மருத்துவர்ைள் இன்னும் 

ஆழமோைக் ைற்ை ரவண்டியுள்ளது. 

சிறப்புமருத்துவவலகப்ொடு  

[நதோகு] 

● அறுகவ சிகிச்கச மருத்துவம் 

● உறுப்பு சோர்ந்த (அ) சிகிச்கச உத்தி சோர்ந்த சிறப்பு மருத்துவம் 

● வயது வ ம்பிற்ைோ  சிறப்பு மருத்துவம் 

● ரநோய் இயல்பரிதல் (அ) ரநோய்க்ைோ  சிகிச்கச 

அறுலவ சிகிச்லே  மருத்துவம்  

[நதோகு] 

அறுகவ சிகிச்கசயோ து சிறப்பு சிகிச்கச என்று அளக்ைப்படுகிறது. ரமலும் அறுகவ 

சிகிச்கச ரதகவ என்ற ரபோது பல்ரவறு சிக்ைல்ைள் எழுகின்ற . அறுகவ சிகிச்கச ரதகவயோ, 

இல்கலயோ என்பதன் முக்கியத்துவத்கத மருத்துவர  முடிவு நசய்ய ரவண்டும். அறுகவ 

சிகிச்கசயின் துகணபிரிவுைளோவ  : 

● இருதய அறுகவ சிகிச்கச, 

● எலும்பு மூட்டு அறுகவ சிகிச்கச, 

● குைல் அறுகவ சிகிச்கச, 

● சிறுநீ ை அறுகவ சிகிச்கச, 

● நசவிமிைற்றியல், 

● புற்றுரநோய் அறுகவ சிகிச்கச, 

● நபோது அறுகவ சிகிச்கச, 

● மைப்ரபறு அறுகவ சிகிச்கச, 

● மோற்று அறுகவ சிகிச்கச, 

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&section=10
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&section=11
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● வடிவகமப்பு (Plastic Surgery) அறுகவ சிகிச்கச, 

● நோள அறுகவ சிகிச்கச, 

● விபத்து அறுகவ சிகிச்கச, 

எனினும் உணர்வைற்றுதல் (மயக்ைமளித்தல்), அறுகவ சிகிச்கசயின் ஒரு பகுதியோை உள்ளது. 

உறுப்பு ோர்ந்த (அ) சிகிச்லே உத்தி ோர்ந்த சிறப்பு மருத்துவம்  

[நதோகு] 

● இதயவியல் - இதயம் சோர்ந்த ரநோய்ைள் (மோ கைப்பு, இதயச் நசயலிழப்பு) பற்றிய 

சிறப்பு மருத்துவம் 

● இக ப்கப, குைலியல் 

● குருதியியல் - இ த்தக்குழோய் சோர்ந்த சிறப்பு மருத்துவம் 

● சிறுநீ ைவியல் 

● ந ம்பியல் 

● நுக யீ லியல் 

● ைண் மருத்துவம் 

● பல் மருத்துவம் 

● முைவியல் 

வயது வரம்பிற்காை சிறப்பு மருத்துவம் 

[நதோகு] 

● குழந்கத மருத்துவ அறிவியல் 

● கும ப்பருவ மருத்துவ சிகிச்கச 

● முதிரயோர்ைளுக்ைோ  சிறப்பு மருத்துவ துகற 

 

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&section=12
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%A4%E0%AE%AF%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AE%9F%E0%AF%88%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%95%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%A8%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%A3%E0%AF%8D_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%B2%E0%AF%8D_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%9F%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&section=13
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ப ாய் இயல்ெரிதல் (அ) ப ாய்க்காை சிகிச்லே 

[நதோகு] 

● உயிர் ைோக்கும் மருந்தியல் - அவச  விபத்து மற்றும் மருத்துவ உதவி 

● நதோற்று ரநோய்ைள் 

● புற்று ரநோய்ைள் 

ெைதுலறமருத்துவத்தின்வலககள்  

[நதோகு] 

1.அவச  சிகிச்கச 

2.உயிரிமருத்துவ நபோறியியல் 

3.ைோல்நகை மருத்துவம் 

4,சுற்றுலோ மருத்துவம் 

5.போதுைோப்பு மருத்துவம் 

6.தையவியல் மருத்துவம் 

7.நல்வோழ்வு மற்றும் ரநோய் தணிப்பு மருத்துவம் 

8.ரநோய்ப்பகுப்பியல் 

9.பரிணோம மருத்துவம் 

10.போலியல் மருந்துவம், போலி ம் சோர்ந்த மருத்துவம் 

11.ரப ழிவு மருத்துவம் 

12.ரபோகத விடுவிப்பு சிகிச்கச 

13.மருத்துவத் தைவலியல் 

14.ரலசர் மருத்துவம் 

15.வலி ரமலோண்கம 

16.வ ப்பகுதி மருத்துவம் 

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&section=14
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&section=15


CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

19  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

மரபுோர் மருத்துவ முலறகள்: 

ம புவழி பலத் தகலமுகறைளோை அறிவு, திறன், நம்பிக்கை, அனுபவம், பண்போடு மூலம் 

நதோைரும் மருத்துவ அறிவியல். 

சித்த மருத்துவம் 

ம பு வழி மருத்துவத்தில் சித்தர்ைளோல் தமிழில் வழங்ைப்பட்ை மருத்துவ முகற சித்த 

மருத்துவம்.
[6][7]

 அைத்தியர் ஆசோ ோை பதிந ண் சித்தர்ைள் நதோகுத்து வழங்கிய தமிழ் மருத்துவ 

முகற ஆகும்.
[8]

 ரதோசங்ைள் மூன்றோை வோத, பித்த, ைப 
[9]

 முகற நைோண்டு ஆ ோயப்படுகின்ற . 

முத்ரதோசங்ைளில் ஏற்படும் மோற்றங்ைரள ரநோயோைக் ைணிக்ைப்படுகிறது. 

சித்த மருந்துகள் 

சித்த மருந்துகளின் வலகப்ொடு  

மூலிலக - தாவர இலை, தலழகள் மூைம் உருவாக்கும் மருந்துகள் 

● தோது - ைனிமங்ைகளக் நைோண்டு உருவக்கும் மருந்துைள் (உப்பு, போச ம், உரலோைம், 

இ சம், ைந்தைம்) 

● ஜீவம் (அ) சங்ைமம் - விலங்குைளிைமிருந்து நமறப்படும் உப நபோருட்ைகளக் 

நைோண்டு உருவக்கும் மருந்துைள். 

யுைானி மருத்துவம்  

இசுைாமிய மருத்துவம் 

ஆயுர்பவதம் 

எைக்ட்பராெதி மருத்துவம் 

அக்குெங்ேர் 

ெண்லடய சீை மருத்துவம் 

ேப்ொனிய காம்பொ மருத்துவம் 

அபமரிக்க பூர்வ குடிகளின் மருத்துவ முலறகள்[ 

இயற்லக லவத்தியம்  

இயற்கை கவத்தியம் (அ) போட்டி கவத்தியம் (அ) வீட்டு மருத்துவம் - சகமயற் சோர்ந்த, 

உணவுப் நபோருட்ைகளக் நைோண்டு நசய்யப்படும் தற்ைோலிை நிவோ ண முகறைள். தமிழி த்தில் 

வழிவழியோை நபண்போல் உறவுைளுக்கு ைற்பிக்ைப்பட்ைது.  

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-6
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-7
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%85%E0%AE%95%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-8
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D#cite_note-9
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AF%E0%AF%81%E0%AE%A9%E0%AE%BE%E0%AE%A9%E0%AE%BF_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%AF%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%B5%E0%AF%87%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
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பதாகுப்புலர 

   

     இயற்கை மருத்துவம் ஆக்ைபூர்வமோ து. மனிதனின் உைல் மற்றும் ைட்டுப்போடு, உணர்வு 

ஆகியவற்றிக  இயற்கையுைன் இகணத்து ரநோகயக் குணமோக்ைக் கூடியதோகும். 

இயற்கையிரலரய மனித உைல் தமக்குத் தோரம சமன் நசய்து ரநோகய குணமோக்கும்.  இத்தகைய 

இயற்கை மருத்துவமுகறக்கு இயற்கை உணவு முகறைகளரய உண்ண ரவண்டும். 

கீக ைகளயும் ைோய்ைனிைகளயும் உணவில் பயன்படுத்த ரவண்டும். இகதத்தோன் இயற்கை 

மருத்துவ முன்ர ோடிைளும் கூறுகின்ற ர். பழங்ைோலத்தில் பல்ரவறு மருத்துவ முகறைள் 

இருந்துள்ள , நதோைக்ை ைோலத்தில் வோழ்ந்ததோர் இயற்கை மருத்துவத்கதரய பின்பற்றி வோழ்ந்து 

வந்துள்ள ர். 
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ெயிற்சி விைாக்கள் 

 

சிறு விைாக்கள் 

 

1. இயற்கை உணவு என்றோல் என் ? 

 

2. இயற்கை மருத்துவத்திற்கு விளக்ைம் தருை. 

 

3. சிறப்பு மருத்துவ வகைப்போடுைகளக்  கூறுை. 

 

4.ம புசோர் மருத்துவமுகற என்றோல் என் ? 

 

5.சித்த மருத்துவம் என்றோல் என் ? 

 

6. இஸ்லோமிய மருத்துவம் குறிப்பு வக ை . 

 

7. இயற்கை மருத்துவத்தின் ரவறு நபயர்ைகள க் கூறுை . 

 

குறு விைாக்கள் 

 

1.உணவின்  வகைைகளப் பட்டியிட்டு விளக்குை . 

 

2. இயற்கை மருத்தவ முன்ர ோடிைகளக் குறிப்பிடுை . 

 

3. மருத்துவர்ைளுக்ைோ  நநறிமுகறைகளச்  சுட்டுை. 

 

4.பல்துகற மருத்துவத்தின் வகைைகள விவரி. 

 

5. பண்கைக் ைோல மருத்துவத்தின் சிறப்புக்ைகளக் கூறுை. 

 

6. இகைக்ைோலத்தில் ரதோன்றிய மருத்துவ  முகறைகள  விளக்குை . 

 

ப டு விைாக்கள் 

 

1.இயற்கை  மருத்துவத்தின் சிறப்பம்சங்ைகள பட்டியலிடுை . 

 

2. பல்ரவறு மருத்துவ முகறைகள விளக்குை . 

 

3. தற்ைோல நவீ  மருத்துவ முகறக் குறிப்புைகள விவரி. 

 

4. அடிப்பகை மருத்துவ அறிவியலின் வகைைகள ஆ ோய்ை . 

 

5. ைோலந் ரதோறும் மருத்துவமுகற எவ்வோறு வளர்ந்து வந்துள்ளது என்பகதப் பற்றிக் 

ைட்டுக யோை எழுதுை . 
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அைகு - 2 

ொட ப ாக்கம் 

 

  ஐம்பூதங்ைரளோடு நம் உைகல ஒப்புரநோக்கி ஆ ோய்தல். உைலுறுப்புைளுக்கு ஏற்பைடும் 

போதிப்பும் ரநோய்ைகளயும் விளக்குதல். 

ஐம்பூதங்கள்: 

இப்பி பஞ்சம் மற்றும் அக த்து ஜீவ ோசிைளும் ெஞ்ேபூதங்கள் அல்லது ஐம்பூதங்கள் 

ஆகியகவைளின் ரசர்க்கையி ோல் ஆ து ஆகும். வோ ம், ைோற்று, நநருப்பு, நீர் மற்றும் நிலம் 

ஆகியகவ ஐம்பூதங்ைளோகும். இந்தக் கூட்டுப் நபோருட்ைளின் பகுதிைள் பஞ்சீை ணத்தி ோல், 

இப்பி பஞ்சம் மற்றும் ஜீவ ோசிைள் ரதோன்றி .உலைம் ஐம்பூதங்ைளி ோல் ஆ து எ வும் 

அவற்றின் ரதோற்றம் குறித்தும் புறநோனூறு பின்வருமோறு விளக்குகிறது 

மண்திணிந்த நிலனும் நிலம் ஏந்திய விசும்பும் 

விசும்பு  கதவரு  வளியும்  

வளித்தகலஇயதீயும் 

தீ மு ணிய நீரும் என்றோங்கு 

ஐம்நபரும் பூதத்து இயற்கை  புறநோனூறு 2, அடி 1-6 

உலைம் ஐம்பூதங்ைளோல் ஆ து எ  நதோல்ைோப்பியம் பின்வருமோறு விளக்குகிறது. 

 நிலம், தீ, நீர் வளி விசும்நபோடு  

 ஐந்தும் ைலந்த மயக்ைம் உலைம்  

     நதோல்ைோப்பிய நபோருளதிைோ  ம பியல் 635 

 நபௌத்தம் நிலம், நீர், நநருப்பு, ைோற்று ஆகிய நோற்நபரும் அடிப்பகைைள் உள்ளநதன்ற 

ைருத்திக க் நைோண்ைது. 

இந்து 

பஞ்சபூதங்ைள், சிவனுைன் நதோைர்புகையதோை ைருதப்படுகிறது.
[1]

 பஞ்சபூதங்ைளின் 

ரசர்க்கையோல் பி பஞ்சமும் சீவ ோசிைளும் எவ்வோறு ரதோன்றியது எ  சோங்கிய சோத்தி ங்ைள் 

நதளிவோை உணர்த்துகிறது. பஞ்சபூதங்ைள் மோகயயின் நவளிப்பைோை ரதோன்றியது. பகைப்பின் 

துவக்ைத்தில், முக்குணங்ைளின் நிகலகுகலவி ோல் சைப்பி பஞ்சமும் உணர்வுைன் கூடிய 

சீவ ோசிைளும் ரதோன்றியது என்றும் சோங்கிய தத்துவம் கூறுகிறது. 

ஆகாயம்  

முதலில் ’ஆைோயம்’ (விண்நவளி) எனும் பூதம் ’ஒலி’ எனும் ஒர  குணத்துைன் 

ரதோன்றியது. ஆைோயத்திற்கு தன்னில் அக த்து சைப்நபோருள்ைளுக்கு இைமளிக்கும் தன்கம 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AE%9E%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A9%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%86%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AE%BF%E0%AE%B2%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%9E%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%80%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AE%A3%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AA%E0%AE%9E%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AE%A8%E0%AE%BE%E0%AE%A9%E0%AF%82%E0%AE%B1%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AE%A8%E0%AE%BE%E0%AE%A9%E0%AF%82%E0%AE%B1%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%B2%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AE%A9%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%90%E0%AE%AE%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%82%E0%AE%A4%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#cite_note-1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BE%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A3%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BE%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
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உள்ளது. ஆைோயம் மற்ற நோன்கு பூதங்ைளோ  ைோற்று, தீ, நீர் மற்றும் மண் ஆகியகவைள் ரதோன்றக் 

ைோ ணமோை உள்ளது. 

ஆைோயம் எனும் பூதத்கத யோ ோலும் நதோை முடியோது போர்க்ைவும் முடியோது. ஆைோயத்கத 

எவ ோலும் நதோை முடியோது, குளிர், நவப்பம், உலர்தல், மணம் ரபோன்ற குணங்ைள் அற்றது. 

ஆைோயம் என்பது நவற்றிைம் ஆகும். எ ரவ ஆைோயம் எனும் பூதம் எத ோலும் ைக பைோதது. 

ஆைோயத்கத உலைப் பகைப்புக்கு ைோ ணமோ  ஹி ண்யைர்பன் (பி ம்மோண்ைம்) (தங்ை முட்கை) 

(Golden Egg) எ  ரவதம் உக க்கிறது. 

சில உபநிைதங்ைள் ஆைோயம் ஒரு உருவமற்ற, குணங்ைளற்ற, எதனுைனும் ரசர்க்கை 

இல்லோத ைோ ணத்தி ோலும், நவற்றிைம் என்பதோலும் பி ம்ம தத்துவத்திற்கு எடுத்துக்ைோைோை 

ஆைோயத்கத கூறுகிறது. சில நமய்யியல் தத்துவவோதிைள் ஆைோயத்கத பஞ்சபூதங்ைளில் ஒன்றோை 

ரசர்ப்பதில்கல. ைோ ணம் மற்ற சைபூதங்ைகளப் ரபோல், ஆைோயம் உருவம் மற்றும் குணங்ைளற்று 

இருப்பதோல்தோன். 

காற்று  

’ஆைோயம்’ எனும் பூதத்தின் ஒரு பகுதியிலிருந்து ’ைோற்று’ (வோயு) எனும் பூதம், ’நதோடு 

உணர்வு’ (ஸ்பர்சம்) எனும் குணத்துைனும், ஆைோயத்தின் நசோந்த குணமோை ஒலி எனும் 

குணத்துைனும் ரதோன்றியது. எ ரவ ைோற்று தன் நசோந்த குணமோ  நதோடு உணர்வுைன், 

ஆைோயத்தின் ஒலி எனும் குணத்துைன் இ ண்டு குணங்ைள் நைோண்டுள்ளது. ைோற்று எனும் 

பூதத்தின் இயல்பு ஒரு நபோருகள உலர்த்தும் சக்தி பகைத்தது. ைோற்றில் பி ோணன் எனும் 

பி ோணவோயு ஒரு சீவக  ைோப்பதோல், அகதயும் பி ம்ம த்த்துவமோை சில உபநிைதங்ைள் ைோற்று 

எனும் பூதத்தின் சிறப்கப விளக்குகிறது. 

வோயு தத்துவமோ து அகலந்து திரியும் குணம், நபோருட்ைகள உலர்த்தும் தன்கம, 

சூட்சுமமோ  தன்கம, அறிவு, ம ம், போர்க்ை இயலோகம, சுவோசிக்கும் பி ோண வோயு மற்றும் உயிர் 

ஆகிய தன்கமைளுைன் ரபோற்றப்படுகிறது. ைோற்றின் வடிவம் வட்ைம் என்றும் அதன் நிறம் நீலம் 

என்று சோத்தி ங்ைள் கூறுகிறது. 

ப ருப்பு  

பைம் ைோற்று எனும் பூதத்தின் ஒரு பகுதியிலிருந்து ’தீ’ எனும் பூதம் ’உருவம்’ (ரூபம்) 

எனும் குணத்துைன் ரதோன்றியது. அத்துைன் ஆைோயம் மற்றும் ைோற்றின் குணங்ைளோ  ஒலி மற்றும் 

நதோடு உணர்வு குணங்ைளுைன் தன் நசோந்த குணமோ  உருவம் எனும் குணத்துைன் ’தீ’ எனும் 

பூதம் மூன்று குணங்ைள் நைோண்டுள்ளது. 

யோைம் அக்னி ரைோத்தி ம் ரபோன்ற சமயச் சைங்குைளில் அக்னியின் பங்கு சிறப்போ து. 

யோைத்தில் நசோறியப்படும் ைவிஸ் எனும் சிறப்போ  உணவுப் நபோருட்ைகள அக்னி எனும் 

பூதம்தோன் ரதவர்ைளுக்கும் இறந்த முன்ர ோர்ைளுக்கும் நைோண்டு நசல்கிறது. அத ோல் 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B9%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%AF%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%A9%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AF%87%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AA%E0%AE%A8%E0%AE%BF%E0%AE%9F%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AE%AE%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AE%AE%E0%AF%8D
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ரதவர்ைளும், இறந்த நமது முன்ர ோர்ைளும் ம ம் மகிழ்ந்து நம்கம வோழ்த்துவர் என்பது 

இந்துக்ைளின் நம்பிக்கை. தீயின் குணம் ரதஜஸ், நிறம் சிவப்பு. 

நீர் 

தீ எனும் பூதத்தின் ஒரு பகுதியிலிருந்து தி வ நிகலயில் உள்ள ‘நீர்’ எனும் பூதம் ’சுகவ’ 

எனும் குணத்துைன் உண்ைோ து. அத்துைன் ஆைோயம், ைோற்று, தீ எனும் பூதங்ைளின் குணங்ைளோ  

ஒலி, நதோடு உணர்வு மற்றும் உருவம் (ரூபம்) எனும் மூன்று குணங்ைளுைன் தன் நசோந்த 

குணமோ  சுகவ எனும் குணத்துைன், நோன்கு குணங்ைளுைன் நீர் எனும் பூதம் விளங்குகிறது. 

ஓடும் ஆற்று நீரில் முக்கிக் குளிப்பதோல், நசய்த போவங்ைள் நீங்கும் என்பது இந்துக்ைளின் 

நம்பிக்கை. எ ரவ ைங்கை, ைோரவரி ரபோன்ற ஆறுைகள இந்துக்ைள் புனிதமோ கவைள் என்று 

நம்பிக்கையுைன் ஆறுைளில் முக்கிக் குளிக்கின்ற ர். ரமலும் தோ ம், சத்தியம் நசய்யும் ரபோது 

நீக ச் நசோரிந்து சோட்சியோை கவத்து நசய்கின்ற ர். நீர் எனும் பூதம் இந்துக்ைளின் புனிதமோ  

ஒன்றோகும்.
[2]

 தோகயப் பழித்தோலும் தண்ணீக  பழிக்ைக்கூைோது என்ற பழநமோழி மூலம் நீர் எனும் 

பூதத்தின் சிறப்பு அறியப்படுகிறது. நீரின் குணம் நபோருட்ைகள தூய்கமப்படுத்துவது. 

நிைம் (பிருதிவி) 

நீர் எனும் பூதத்திலிருந்து ’நிலம்’ எனும் பூதம் ’வோசக ’ எனும் குணத்துைன் ரதோன்றியது. 

அத்துைன் ஆைோயம், ைோற்று, தீ, நீர் எனும் நோன்கு பூதங்ைளின் குணங்ைளோ  ஒலி, நதோடு உணர்வு, 

உருவம் (ரூபம்), சுகவ எனும் நோன்கு குணங்ைளுைன், தன் நசோந்த குணமோ  வோசக  எனும் 

குணத்துைன் ஐந்து குணங்ைகளக் நைோண்ைது மண் (பிருதிவி) எனும் பூதம். 

 

ெஞ்ேபூத சுற்றுக்கள் 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%B5%E0%AF%87%E0%AE%B0%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%90%E0%AE%AE%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%82%E0%AE%A4%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#cite_note-2
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ெஞ்ேபூத சுற்றுக்கள் அடிப்ெலடயில் ப ாயறிதல். 

 

நபரும்போன்கமயோ  அக்குபஞ்சர் சிகிச்கசயோளர்ைள் பஞ்சபூதங்ைளின் வரிகசயின் 

அடிப்பகையில் ரநோய் அறிந்து சிகிச்கச அளிக்கிறோர்ைள். 

Sheng = உற்பத்தி சுற்று 

Ke = ைட்டுப்போட்டு சுற்று 

இந்த சுற்றுைளில் பி ச்சக  ஏற்படும் ரபோது உைலில் எந்த மோதிரியோ  ரநோய் அறிகுறிைள் 

ரதோன்றும் என்பகத போர்ப்ரபோம். 

 உற்பத்தி சுற்றில் பி ச்சக  ஏற்பட்ைோல், தோய் மூலைமோ து தன் மைன் மூலைத்துக்கு 

ஊட்ைம் அளிக்ைோது, இதற்கு சிகிச்கச அளிக்ை, போதிக்ைப்பட்ை சக்திரயோட்ைப்போகதயின் தோய் 

மூலைப் புள்ளிகய தூண்ை ரவண்டும். 

 உதோ ணமோை ைோற்று மூலைத்தில் குகறபோடு ஏற்பட்ைோல் அதன் தோய் மூலைமோ  மண் 

புள்ளிகய சக்தி கூட்ைலோம்.  

 ைோற்று மூலைத்தில் உள்ள தோய் புள்ளி Lu-9 ஆகும். 

அடுத்ததோை உற்பத்தி சுற்றில் பி ச்சக  ஏற்படும் ரபோது, அதன் போதிப்புைள் உைலில் எந்த 

மோதிரியோ  ரநோய் அறிகுறிைகள உருவோக்கும் என்பகத ஒவ்நவோன்றோை போர்ப்ரபோம். 

ம மோ து நநருப்கப உருவோக்ை முடியவில்கல என்றோல், 

👉எளிதில் திடுக்கிடுதல்,  

👉கூச்சம்,  

👉பதற்றம்,  
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👉கதரியமின்கம,  

👉தீர்மோ மின்கம,  

👉தூக்ைமின்கம (குறிப்போை அதிைோகலயில் அதிைோகலயில் விழிப்பு ஏற்பட்டு மீண்டும் 

தூங்ை முடியோத நிகல), 

👉முடிவுைகள எடுப்பதில் சி மம், 

 👉நவளிரிய முைம்,  

👉நிக வோற்றல் குகறவு,  

👉பைபைப்பு ரபோன்ற ரநோய் அறிகுறிைள் ரதோன்றும். 

இந்த அறிகுறிைள் இதயம் மற்றும் பித்தப்கப Qi பற்றோக்குகற எனும் TCM pattern'க்கு 

ஒத்திருக்கிறது.  

 ாடித்துடிப்பு  

இைது கையில் இதய நோடியில் பலவீ மோ  துடிப்பு. 

அக்குபங்சர் புள்ளி- H-9. 

இது இதய சக்திரயோட்ைப்போகதயில் உள்ள ம  புள்ளியோகும். 

இந்த புள்ளிகய Tonify நசய்ய ரவண்டும். 

*********** 

நநருப்போ து மண்கண உருவோக்ை தவறும் ரபோது, 

👉தளர்வோ  மலம்,  

👉குகறவோ  பசி  

👉குளிர் மீது நவறுப்பு,  

👉கைைள் மற்றும் ைோல்ைள் பலவீ ம், 

 👉குளிர்ச்சியோ  கைைோல்ைள், 

👉 வயிற்று உப்புசம், நீர் வீக்ைம், 

 நவளிர் நிற மோற்றங்ைள் ரபோன்ற அறிகுறிைள் ரதோன்றும். 
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இகவ சிறுநீ ைம் மற்றும் மண்ணீ ல் Yang பற்றோக்குகற எனும் TCM pattern ஐ ஒத்துள்ளது. 

நோடித்துடிப்பு:  

வலது கையில் மண்ணீ ல் பகுதியில் பலவீ மோ  துடிப்பு இருக்கும். 

அக்குபங்சர் புள்ளி: SP-2. 

மண்ணீ ல் சக்திரயோட்ைப்போகதயில் உள்ள நநருப்பு புள்ளி. 

Tonify நசய்ய ரவண்டும். 

************ 

மண் மூலைம் ைோற்கற உருவோக்ை தவறும் ரபோது, 

👉தளர்வோ  சளியுைன் கூடிய இருமல், 

👉நதோண்கையில் சளி, 

👉ரசோர்வு,  

👉ரலசோ  மூச்சுத் திணறல்  

👉நவளிர் நிற மோற்றங்ைள் 

ரபோன்ற அறிகுறிைள் உருவோகும்.இது ம புவழி சீ  அக்குபங்சரில் உள்ள மண்ணீ ல் yang 

பற்றோக்குகற ைோ ணமோை நுக யீ லில் ைப-ஈ ப்பதம் எனும் வடிவத்கத ரபோன்றது. 

நோடித்துடிப்பு: வலது கையின் நுக யீ ல் நோடிப்பகுதியில் பலவீ மோ  

துடிப்பு. 

அக்குபங்சர் புள்ளி: LU-9. 

இது நுக யீ ல் சக்திரயோட்ைப்போகதயில் உள்ள மண் புள்ளியோகும். 

Tonify நசய்ய ரவண்டும். 

********* 

ைோற்று மூலைம் நீக  உருவோக்ைவில்கல என்றோல்,  

👉மூச்சுத் திணறல், 

👉மூச்சு விடுவதில் சி மம், 

👉 பலவீ மோ  கு ல்,  
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👉அைர் நிறத்தில் சிறுநீர் ைழித்தல், 

👉 பலவீ மோ  முழங்ைோல் மூட்டுைள்,  

👉இடுப்பு வலி,  

👉வ ட்டு இருமல்,  

👉கூசும் இருமல்,  

👉நதோண்கை வறட்சி ஆகிய அறிகுறிைள் உருவோகும். 

இகவ சீ  மருத்துவத்தின் உறுப்பு ரைோட்போட்டின் படி நுக யீ ல் மற்றும் சிறுநீ ை Yin 

பற்றோக்குகறகய ஒத்திருக்கிறது. 

நோடித்துடிப்பு: இைது கையின் சிறுநீ ை நோடியில் பலவீ மோ  துடிப்பு. 

அக்குபங்சர்: K-7.  

இது சிறுநீ ை சக்திரயோட்ைப்போகதயில் உள்ள ைோற்று புள்ளி. 

Tonify நசய்ய ரவண்டும். 

********** 

நீர் மூலைம் ம த்கத உருவோக்ைோத தவறும் ரபோது, 

👉தகலசுற்றல்,  

👉தகலவலி,  

👉உற்றுப் போர்ப்பதில் சி மம், 

👉உலர்ந்த ைண்ைள், 

👉ைோது இக ச்சல், 

👉இடுப்பு வலி,  

👉பலகீ மோ  முழங்ைோல் மூட்டுக்ைள்,  

👉உைல் நமலிவு ரபோன்ற அறிகுறிைள் உருவோைலோம்.  

இது சீ  அக்குபங்சர் முகறயில் ைல்லீ ல் மற்றும் சிறுநீ ை Yin பற்றோக்குகற ரபோன்றதோகும். 

நோடித்துடிப்பு: இைது கையின் ைல்லீ ல் நோடியில் பலகீ மோ  துடிப்பு. 
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அக்குபங்சர் புள்ளி: LIV-8.  

ைல்லீ ல் சக்தி ஓட்ை போகதயில் உள்ள நீர் புள்ளி. Tonify நசய்ய ரவண்டும்.அடுத்து 

ைட்டுப்போட்டு சுற்று ஆதிக்ைம் நசலுத்தும் ரபோ ரதோன்றும் அறிகுறிைள் பற்றி போர்ப்ரபோம் 

பஞ்சபூத சுற்றுக்ைள் அடிப்பகையில் ரநோயறிதல். 

நபரும்போன்கமயோ  அக்குபஞ்சர் சிகிச்கசயோளர்ைள் பஞ்சபூதங்ைளின் வரிகசயின் 

அடிப்பகையில் ரநோய் அறிந்து சிகிச்கச அளிக்கிறோர்ைள். 

Sheng = உற்பத்தி சுற்று 

Ke = ைட்டுப்போட்டு சுற்று 

இந்த சுற்றுைளில் பி ச்சக  ஏற்படும் ரபோது உைலில் எந்த மோதிரியோ  ரநோய் 

அறிகுறிைள் ரதோன்றும் என்பகத போர்ப்ரபோம். 

உற்பத்தி சுற்றில் பி ச்சக  ஏற்பட்ைோல், தோய் மூலைமோ து தன் மைன் மூலைத்துக்கு 

ஊட்ைம் அளிக்ைோது, இதற்கு சிகிச்கச அளிக்ை, போதிக்ைப்பட்ை சக்திரயோட்ைப்போகதயின் தோய் 

மூலைப் புள்ளிகய தூண்ை ரவண்டும். 

உதோ ணமோை ைோற்று மூலைத்தில் குகறபோடு ஏற்பட்ைோல் அதன் தோய் மூலைமோ  மண் 

புள்ளிகய சக்தி கூட்ைலோம்.  

ைோற்று மூலைத்தில் உள்ள தோய் புள்ளி Lu-9 ஆகும். 

அடுத்ததோை உற்பத்தி சுற்றில் பி ச்சக  ஏற்படும் ரபோது, அதன் போதிப்புைள் உைலில் எந்த 

மோதிரியோ  ரநோய் அறிகுறிைகள உ … 

நைோள்வது? 

ரவைமோை வயது முதிர்கவயும் உறுப்புைள் 

பை மூலோதோ ம்,GETTY IMAGES 

 த்த பரிரசோதக  உங்ைள் உள்ளுறுப்புைள் எவ்வளவு ரவைமோை முதிர்வகைகின்ற  

என்பகதயும், எந்த உறுப்புைள் விக வில்நசயலிழக்ைக்கூடும் என்பகதயும் ைணிக்ை முடியும் 

என்று விஞ்ஞோனிைள் நம்புகின்ற ர். 

ஸ்ைோன்ஃரபோர்டு பல்ைகலக்ைழைக் குழு ஒன்று, இதயம், மூகள மற்றும் நுக யீ ல் 

உட்பை 11 முக்கிய உைல் போைங்ைகளக் ைண்ைோணிக்ை முடியும் எ க் கூறுகிறது. 

ஆயி க்ைணக்ைோ  நடுத்த  வயதி ரிைம் இந்தப் பரிரசோதக ைள் ஆய்வின் ஒரு 

பகுதியோைச் நசய்யப்பட்டுள்ள . ஆர ோக்கியமோ  50 வயதுக்கு ரமற்பட்ை நபரியவர்ைளில் 
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ஐந்தில் ஒருவருக்கு குகறந்தபட்சம் ஒரு உறுப்பு விக வோை முதிர்வகைந்து வருவதோை ஆய்வு 

முடிவுைள் சுட்டிக் ைோட்டுகின்ற . 

நூற்றுக்கு ஒன்று அல்லது இ ண்டு ரபருக்குப் பல உறுப்புைள் தங்ைள் வயகதவிை 

முதிர்ந்தகவயோை இருக்கின்ற . 

பரிரசோதக  நசய்து நத … 

Home > சிறப்புக் ைட்டுக ைள் > ம  அழுத்தம் உைல்... 

ம  அழுத்தம் உைல் உறுப்புைகளயும் போதிக்கும் 

இன்கறய ைோலைட்ைத்தில் ஜலரதோஷத்கத ரபோலரவ ம  அழுத்தமும் நபோதுவோ  

வியோதியோை மோறிக்நைோண்டிருக்கிறது. அது ம  நலம் சோர்ந்த பி ச்சிக யோை நதரிந்தோலும் 

உைலின் பல்ரவறு போைங்ைகளயும் போதிப்புக்கு ஆளோக்குகிறது. ம அழுத்தம் ைோ ணமோை 

எந்நதந்த உறுப்பு எத்தகைய போதிப்புக்கு ஆளோகிறது என்று போர்ப்ரபோம்.  

ப ாய் எதிர்ப்பு மண்டைம் 

ம  அழுத்தத்தின்ரபோது `ைோர்டிரசோல்’ எ ப்படும் ைோர்ரமோன் நவளியிைப்படும். இது 

ரநோய் எதிர்ப்பு மண்ைலத்திற்கு தீங்கு விகளவிக்கும். அதன் நசயல்போடுைகள முைக்கிப் 

ரபோட்டுவிடும். அதன் ைோ ணமோை கவ ஸ் மற்றும் பிற வகையோ  ரநோய்த்நதோற்றுைள் 

ஏற்படுவதற்ைோ  வோய்ப்புைள் அதிைரித்துவிடும். ம  அழுத்தத்தில் இருக்கும்ரபோது 

ரநோய்வோய்ப்படுவதற்ைோ  ைோ ணம் இதுத… 

உைல் உறுப்புைள் நைோகை அல்லது உைல் உறுப்புைள் தோ ம் என்பது ரநோயுற்று 

உைலுறுப்பு போதிக்ைப்பட்ை ஒருவருக்கு மற்நறோருவர் அந்த உைல் உறுப்கபத் தோ மோை 

அளிப்பதோகும். இகத, ஒருவருகைய உைல் உறுப்புைகள இறந்த பின் ரும் வோழும் 

வோழ்க்கைகயத் தருவது உைலுறுப்பு தோ ம் என்று சிறப்பித்துக் கூறுகின்ற ர். 

உைலுறுப்புைகளத் தோ மோைக் நைோடுப்பது மதக் ரைோட்போடுைகள மீறிய நசயல் என்ற நிகல 

தற்ரபோது மோறி வருகிறது. இருக்கும் வக  இ த்த தோ மும், இறந்த பின்பு ைண்தோ மும் 

நசய்வது மிைச் சிறப்போ து என்கிற எண்ணம் பலருக்கும் ஏற்பட்டுள்ளது. 

ரதசிய நைோகையளிப்பவர் நிக வுச் சின் ம், நோர்ைன், நநதர்லோந்து ஒருவர் உயிருைன் 

இருந்தோலும் அவருகைய மூகளயின் பகுதி போதிப்பகைந்து நசயலிழக்கும் நிகலயில் 

அவருகைய இருதயம், சிறுநீ ைம் ரபோன்ற முக்கியமோ  சில உைல் உறுப்புைகள அவருகைய 

வோரிசுதோ ர்ைள் விரும்பி ோல் தோ ம் நசய்யலோம். இந்த உை உறுப்புைகளத் தோ மோைப் நபற்று 

சிலர் உயிர் வோழ முடியும் என்பதோல் இந்த உைலுறுப்புைள் தோ ம் நசய்வது மிைவும் முக்கியமோ  

ஒன்றோை உள்ளது.  
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உடலுறுப்புகளின் ெயன்ொடும் ப ாக்கமும் 

ப ாய்கலளப் பொக்கும் உைவுகள் 

''நோம் உண்ணும் உணவின் மூலம் ரநோய் வ ோமல் ைோக்ைவும், வந்த ரநோகய விக வில் 

ரபோக்ைவும் இயலும். உைல் நலம் போதிக்ைப்பட்ைவர்ைள், உைலுக்கு நலம் பயக்கும் உணவுைகள 

ரதர்ந்நதடுத்து அகத சரியோை உண்ணும்ரபோது, இருந்த வியோதிகூை இைம் நதரியோமல் 

ஓடிவிடும்'' என்கிற சித்தமருத்துவர் சிவ ோமன், ரநோய்ைளுக்ரைற்ற உணவுமுகறைகளயும் 

விளக்குகிறோர்.   

வாதம்/பித்தம்/கெம் 

வாதம்  

   ஒருவருக்கு மூட்டு வலி, ைழுத்துவலி இருந்தோல், வோதம் சீர் நைட்டுள்ளது என்று நபோருள்.  

இவர்ைள் வோதத்கதக் குகறக்கும் உணவுைகளச் சோப்பிை ரவண்டும். நசரிமோ த்திற்கு சி மம் 

தரும் மோவுப் பண்ைங்ைள் வோயுகவத் தரும். ரசர்க்ைரவண்டியகவ: வோயுகவ நவளிரயற்றும் 

இலவங்ைப்பட்கை, மிளகு, புதி ோ, பூண்டு, சீ ைம், முைக்ைத்தோன் கீக , வோய்விைங்ைம் 

ஆகியவற்கற உணவில் ரசர்ப்பது வோதத்கத குகறத்திை உதவும். 

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: புளி, உருகளக்கிழங்கு, நைோத்தவக , நைோண்ைக்ைைகல, 

துவ ம்பருப்பு, ைைகலப்பருப்பு, வோகழக்ைோய், ைோ ோமணி, குளிர்போ ங்ைள். 

பித்தம்  

பல ரநோய்க்கு பித்தம் ஒரு முக்கிய ைோ ணம். பித்தம் அதிைரித்தோல், 

 அஜீ ணம் முதல் டிப் ஷன் வக  பல பி ச்க ைள் வ க்கூடும்.  அல்சர், உயர்  த்த 

அழுத்தம், ஆ ம்பநிகல மதுரமைம் எ  ரநோய் பட்டியல் நபரிசு.   

 ரசர்க்ைரவண்டியகவ: கைக்குத்தல் அரிசி நல்லது.  ைரிசலோங்ைண்ணிக் கீக , 

ைறிரவப்பிகல, சீ ைம், தனியோ, எலுமிச்கச, மஞ்சள் இஞ்சி எ  இகவநயல்லோம் பித்தத்கதத் 

தணிக்கும்.  இகதநயல்லோம் தோண்டி ம கதயும் குதூைலமோய் கவத்திருக்ைரவண்டியது 

அவசியம்.   

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: உணவில் ைோ ம், எண்நணகயக் குகறக்ைரவண்டும். ரைோழிக்ைறி 

கூைரவ கூைோது.  ரைோதுகமகூை அதிைம் ரசர்க்ைக் கூைோது.   

கெம் 

சளி, இருமல், ஆஸ்துமோ, மூக்ைகைப்பில் இருந்து ைபத்தோல் வரும் ரநோய்ைள் அதிைம்.   
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ரசர்க்ைரவண்டியகவ: மிளகு, சுக்கு, திப்பிலி, ஆைோநதோகை, துளசி, ைற்பூ வல்லி, தூதுவகள 

இகவ எல்லோம் ைபத்கதப் ரபோக்ை உதவும்.  ைற்பூ வல்லி பஜ்ஜியும், சுக்குக்ைோபியும்... விைோமல் 

தும்முபவர்ைளுக்கு மிைவும் நல்லது. 

தவிர்க்ைரவண்டியகவ: போல், இனிப்புைள், நீர்க்ைோய்ைறிைளோ  தர்பூசணி, மஞ்சள்பூசணி, 

சுக க்ைோய், பீர்க்ைங்ைோய், நவள்ளரி, குளிர்போ ம், மில்க் ஸ்வீட், சோக்ரலட் 

ேளி / இருமல் 

 ஒவ்நவோரு வீட்டிலும் குகறந்தபட்சம் ஒருவருக்ைோவது சளி, இருமல் இருக்கும்.  

இவற்றுக்கு பய ளிக்கும் இந்த அஞ்சக ப்நபட்டி அறிவியகலயும் நைோஞ்சம் அலசுரவோம்.  

  ரசர்க்ைரவண்டியகவ:  இ வில் தூங்கும்ரபோது, நோன்கு மிளகைத் தூளோக்கி ஒரு ஸ்பூன் 

ரதன் ைலந்து ரலசோை சூைோக்கி ைோல் ைம்ளர் தண்ணீரில் ைலந்து பருைலோம்.  இருமல் நீங்கி 

இதமோ  தூக்ைம் வரும்.  மதிய உணவில் தூதுவகள  சம், மிளகு  சம் ரசர்ப்பது அவசியம். ரமோர் 

பித்தம் நீக்கி, ைபத்கதக் குகறக்ை உதவும்.   

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: சுக க்ைோய், நவண்பூசணி, மஞ்சள் பூசணி, பீர்க்ைங்ைோய் ரபோன்ற 

நீர்ச்சத்துள்ள ைோய்ைறிைகள சில ைோலம் தவிர்க்ைலோம். ஒருரவகள அகத சோப்பிைரவண்டும் 

என்றோல், மிளகுத்தூள் தூவி சோப்பிைலோம். 

 போல், தயிர், இனிப்பு இந்த மூன்றும் நுக யீ லில் சளிகய ரசர்க்ைக்கூடிய  என்பதோல்,  

தவிர்க்ைவும்.  எலுமிச்கச, ைமலோ ஆ ஞ்சு மற்றும் தி ோட்கச மற்றும் ஐஸ்கிரீம், சோக்ரலட் 

தவிர்ப்பது நல்லது.  இ வில் போசிப்பயகறத் தவிர்க்ைவும். 
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காய்ச்ேல் 

 

 

 

 

 

 

 

 ைோய்ச்சல் - எந்த ஒர் இரும்பு மனிதக யும் வருைத்திற்கு இ ண்டு மூன்று முகறரயனும் 

பதம் போர்க்கும்.  எ க்குக் ைோய்ச்சரல வந்ததில்கல எ  எவரும் நசோல்ல முடியோது.  ஆ ோல், 

இந்தக் ைோய்ச்சல் ஒரு தனிரநோய் இல்கல.  ரவறு ஏரதனும் ரநோய்க்ைோ  ஒரு நவளிப்போடு 

அல்லதுஅறிகுறிதோன்.  'லங்ைணமப மஒவுஷதம்என்றுஒருமருத்துவநமோழி உண்டு.  அதன் 

நபோருள், 'ைோய்ச்சலுக்கு மருந்து பட்டினி’ என்பதுதோன்.   

 ரசர்க்ைரவண்டியகவ: எளிய உணவுைளோ  இட்லி, இடியோப்பம், புழுங்ைல் அரிசி ைஞ்சி 

மட்டும் குகறவோை எடுப்பது நல்லது.  நவதுநவதுப்போ  நீர் அருந்துவதும், புளிப்பில்லோத 

பழச்சோறு குடிப்பதும் மிை அவசியம். 

 நிலரவம்புக் ைஷோயம் மட்டும் மூன்று நோட்ைள் தவறோமல் எடுத்துக்நைோண்ைோரல 

ரபோதும்.   

 குழந்கதைளுக்கு துளசி, மிளகு, ைற்பூ வல்லி, நவற்றிகல, மோசிக்ைோய்த்தூள் இவற்கற 

ைஷோயமோக்கி 30 - 60 மில்லி இ ண்டு ரவகள நோன்கு நோட்ைள் நைோடுக்ைலோம்.  அஜீ ணத்கதத் 

நதோைர்ந்து வரும் ைோய்ச்சல் எனில், சீ ைக் ைஷோயம் இரு ரவகள நைோடுங்ைள்.   

 வீட்டில் வோ ம் மூன்று நோள் நநல்லிக்ைோய்ப் பச்சடி, மிளகு  சம் ைண்டிப்போை 

இருக்ைரவண்டும்.  ரவப்பம்பூ  சம் நல்ல பலன் தரும். நிலரவம்புக் குடிநீக  வோங்கி வீட்டில் 

அக வரும் தி சரி ைோகல, மோகல நவறும் வயிற்றில் 60- 90 மிலி ைஷோயம் கவத்து ஒரு வோ ம் 

நதோைர்ந்து சோப்பிைலோம். 

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: உணவில் கூடியவக  இனிப்கபத் தவிர்த்துவிடுங்ைள்.   

 

 



CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

34  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

சிறுநீரக ொதிப்பு 

 சர்க்ைக  ரநோகய எப்ரபோதும் ைட்டுப்போட்டில் கவத்திருக்ைத் தவறும்ரபோது, அது 

சிறுநீ ைத்கதப் போதிக்கும் வோய்ப்பு மிை அதிைம். மற்ற எந்த ரநோய்க்கும் இல்லோதபடி, சிறுநீ ை 

ரநோய்க்கு உணவில் தனிக் ைவ ம் ரதகவ.   

 ரசர்க்ைரவண்டியகவ: தி சரி மூன்று முதல் மூன்றக  லிட்ைர் தண்ணீர் அருந்துவது 

மிைவும் அவசியம்.  பலரும் பணி அவச த்தில் தவறவிடுவது இதக த்தோன். சிறுநீக  நன்கு 

நவளிரயற்ற உதவிடும் உணவுைளோ  வோகழத்தண்டு, வோகழப்பூ, முள்ளங்கி, போர்லி, நவள்ளரி 

ரபோன்ற ைோய்ைறிைகளத் தவறோது வோ ம் மூன்று, நோன்கு நோட்ைளோவது சோப்பிடுவது அவசியம். 

போசிப்பயறின் பு தம் சிறுநீ ை ரநோயி ருக்கு ஏற்றது.  ைோய்ைறி, கீக ைகள நிகறய நீர்விட்டு நன்கு 

ரவைகவத்து, நீக  வடித்துவிட்டு சோப்பிடுவது அதிை அளவு உப்புைள் உணவில் தங்ைோமல் 

போர்த்துக்நைோள்ளும். 

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: அதிை உப்பு, சிறுநீ ைத்தின் பணிக்கு சி மம் நைோடுக்கும். வோகழ, 

எலுமிச்கச, ஆ ஞ்சு, நநல்லிக்ைனிகயத் தவிர்ப்பது நல்லது.  ரை ட், ைோலிஃப்ளவர், பீட்ரூட், 

நூல்ரைோல், பருப்புக் கீக  இவற்றில் ரசோடியம் அதிைம் உள்ளதோல் தவிர்க்ைவும். 

 

ஆஸ்துமா அைர்ஜி 

 நுக யீ ல் அலர்ஜி, நதோற்று மற்றும் சுற்றுச்சூழலோல் ஆஸ்துமோ அலர்ஜி ஏற்படுகிறது.   

 ரசர்க்ைரவண்டியகவ: ைோகலயில் பல் துலக்கியதும் 2 முதல் 3 ைம்ளர் நவதுநவதுப்போ  

நீர் அருந்தரவண்டும். போல் ைலக்ைோத ரதநீர். இ வில் நல்ல வீசிங் இருந்து சி மப்படும்ரபோது, 

ைற்பூ வல்லி, துளசி, ைரிசலோங்ைண்ணி எ  இந்த இகலைகள நைோஞ்சம் எடுத்து ைஷோயமோை 

கவத்து இனிப்பிற்குத் ரதன் ரசர்த்து குடிக்ைலோம்.  நநஞ்சில் சளி இலகுவோை நவளிரயறி சுவோசப் 

புத்துணர்ச்சி கிகைக்கும். மோகலயில் ரதநீர ோ / சுக்குக் ைஷோயரமோ எடுப்பது, இ வு சி மத்கதக் 

குகறக்கும். மகல வோகழப்பழம் தி சரி மோகல ரவகளயில் சோப்பிைலோம்.   
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 எளிதில் நசரிக்ைக்கூடிய புழுங்ைல் அரிசிக் ைஞ்சி, சிவப்பரிசி அவல், மிளகு ச சோதம், 

இட்லி எ  ஏதோவது ஒன்கற சோப்பிடுவது நல்லது. மதிய உணவுக்குப் பிறகு நவற்றிகல 

ரபோடுவது நல்லது.   

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: மதிய உணவில் நீர்ச்சத்துள்ள சுக , புைகல, நசௌநசௌ, தயிர் 

இவற்கறத் தவிர்க்ைரவண்டும். படுக்கைக்குப் ரபோகும்ரபோது ைோலி வயிறு ஆஸ்துமோகவ நன்கு 

ைட்டுப்படுத்தும். இனிப்புப் பண்ைங்ைள், எலுமிச்கச, ைமலோ ஆ ஞ்சு, தி ோட்கசப் பழங்ைகள 

மருந்து எடுத்து வரும் ைோலத்தில் முற்றிலும் தவிர்க்ை ரவண்டும்.   

மைச்சிக்கல் 

 மலச்சிக்ைல் பல ரநோய்ைளுக்ைோ  நுகழவோயில். ைோகலயில், எவ்வித மருந்துைளின் 

உதவியில்லோமல் எவ்வித சி முமின்றி மலம் ைழித்தல், நல்ல ஆர ோக்கியமோ  உைலின் 

அகையோளம். 

 

ரசர்க்ைரவண்டியகவ: நோர்ச்சத்து நிகறந்த பழங்ைகள சோப்பிைரவண்டும். மோகல ரவகளயில் 12 

ைோய்ந்த தி ோட்கச நைோடுப்பது நல்லது.  இ வு உணவில் ஒரு வோகழப்பழம் அல்லது சில 

துண்டுைள் பப்போளி சோப்பிைலோம். வோகழத்தண்டு பச்சடி, போசிப்பயறு ரசர்த்து சகமத்த கீக  

தி சரி உணவில் இைம்நபற ரவண்டும். நவந்தயம், கைக்குத்தல் அரிசி, பட்கை தீட்ைோத முழுக் 

ரைோதுகம, ரைழ்வ கு ரபோன்ற தோனியங்ைள் ரசர்த்துக்நைோள்ளலோம்.   

தவிர்க்ைரவண்டியகவ: பீட்சோ, பர்ைர் மற்றும் பர ோட்ைோ ரபோன்ற ைடி  உணவுைகள சோப்பிைக் 

கூைோது.  

ேர்க்கலர ப ாய் 

 இனிப்பு மற்றும் போலிஷ் தோனியங்ைளின் அதிைப்படியோ  உபரயோைம், உணவுப் 

பண்போட்டில் நைக்கும் ஒழுங்கின்கம, ம  அழுத்தம், உைல் உகழப்பு குகறவு ரபோன்றகவரய 

சர்க்ைக  ரநோய் வருவதற்ைோ  முக்கியக் ைோ ணங்ைள். 
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ரசர்க்ைரவண்டியகவ: ைத்தரிக்ைோய், ரைோகவக்ைோய், அவக ப்பிஞ்சு, நவண்கை, நைோத்தவக , 

ைபுள் பீன்ஸ், வோகழத்தண்டு, வோகழப்பூ, சுண்கை வற்றல், முருங்கைக் கீக , நைோத்துமல்லி, 

புதி ோ நல்லன் பலன் அளிக்ைக்கூடியகவ. சர்க்ைக  அளகவக் குகறப்பதில் பலன் தரும் 

போைற்ைோய்.  இனிப்பு குகறந்த நோருள்ள, துவர்ப்பு அதிைம் உள்ள பழங்ைள் தி மும் சோப்பிடுவது 

அவசியம்.  கிரீன் டீ நல்லது.  தி சரி போலுக்குப் பதில் ரமோர் ரசர்க்ைலோம். ைோகலயில் 

முருங்கைக்கீக , நவங்ைோயம் ரசர்த்த சூப் அல்லது நைோத்துமல்லி, நவந்தயம் ரசர்த்த குடிநீர் 

சோப்பிைலோம்.  சீ ைத் தண்ணீர் ந ோம்பரவ நல்லது.   

 வோ ம் இ ண்டு நோள் அரிசிச் ரசோறு, இ ண்டு நோள் திக  அரிசிச் ரசோறு, இ ண்டு நோள் 

வ ைரிசிச் ரசோறு, ஒருநோள் மோப்பிள்களச்சம்போ அவல் எ  மதிய உணவும், இ வில் திக   வோ 

உப்புமோ/ரைழ்வ கு அகை போசிப்பயறுக் கூட்டுைன் சோப்பிைலோம்.  ைோகல உணவிற்கு ைம்பு 

அகை, கைக்குத்தலரிசிப் நபோங்ைல், சிவப்பரிசி அவல் எ  அளவோை சோப்பிடுவது நல்லது. 

நவதோனியக் ைஞ்சி ைோகல உணவோைச் சோப்பிடுவது நல்ல பல ளிக்கும்.   

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: பூமிக்கு அடியில் விகளயும் கிழங்குைள், குறிப்போை உருகள 

மற்றும் பீட்ரூட், ரை ட் தவிர்க்ைரவண்டும். மோம்பழம், சப்ரபோட்ைோ, கைபிரிட் வோகழப்பழம் 

தவிர்ப்பது நல்லது. 
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உயர் ரத்த அழுத்தம் 

 நபோதுவோை ஒருவருக்கு 120/80 எ  இருக்ைரவண்டிய  த்த அழுத்தம், வயதோகும்ரபோது 

நைோடுக்ைப்படும் அதிைபட்ச சலுகை 140/90.  140 என்பது இதயம் சுருங்கும்ரபோது உள்ள  த்த 

அழுத்தம்.  90 என்பது இதயம் விரிவகையும்ரபோது வரும்  த்த அழுத்தம்.  இதயம் விரியும்ரபோது 

 த்த அழுத்தம் உயர்ந்தோல் அதோவது 90-ஐ தோண்டி 100-110 எ  அறிவித்தோல் ஆபத்து என்பகத 

உண லோம்.  ரமல் ைணக்கு 140-ஐ தோண்டும் ரபோது அதற்ைோ  உணவும் மருந்தும் மிை அவசியம்.   

 தோய் தந்கதக்கு உயர்  த்த அழுத்தம்,  சர்க்ைக  ரநோய் இருந்தோல், ம  அழுத்தம் நிகறந்த 

வோழ்க்கை, சரியோைத் தூக்ைமின்கம மற்றும் சிறுநீ ை இயக்ைம் சரியில்லோமல் இருந்தோல், உயர்  த்த 

அழுத்தம் ஏற்பைலோம்.         

 ரசர்க்ைரவண்டியகவ: தி மும் ைோகலயில் முருங்கைக்கீக யும், சிறிய நவங்ைோயமும் 

ரசர்த்து சூப் சோப்பிைலோம்.  மதிய உணவில் 5 - 10 பூண்டுப்பற்ைள், 50 கி ோமுக்குக் குகறயோமல் 

சிறிய நவங்ைோயம் ரசர்த்துக்நைோள்ளலோம்.  வோகழத்தண்டு, வோகழப்பூ, சுக க்ைோய், பீர்க்ைங்ைோய், 

போர்லி ஆகியவற்கற அடிக்ைடி உணவில் ரசர்ப்பது அவசியம்.  எண்நணய் உணவில் குகறவோை 

ரசர்க்ைலோம்.   

 சீ ைத்கத ரலசோை வறுத்து அகத மூன்று நோட்ைள் இஞ்சிச் சோறிலும், மூன்று நோட்ைள் 

எலுமிச்கசச் சோறிலும் இன்னும் மூன்று நோட்ைள் ைரும்புச்சோறிலும் ஊறகவத்து உலர்த்திப் 

நபோடித்துக்நைோள்ளுங்ைள்.  இந்த நபோடிகய ைோகல மோகல ஒரு ஸ்பூன் சோப்பிட்டு வ லோம்.  

ைகைைளில் சீ ை சூ ணமோைவும் கிகைக்கும்.  நவந்தயத்கத தி மும் நபோடித்து சப்பிைலோம்.   

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: பல ைோய்ைறிைளில் நமக்கு ரதகவயோ  உப்புச் சத்து அதிைம் 

உள்ளது.  அத ோல், மிைச் சிறிதளரவ உப்பு ரசர்த்தோல் ரபோதுமோ து.   த்தக் நைோதிப்பு 

இருப்பவர்ைள் உப்கப மறந்ரத தீ ரவண்டும். புலோல் உணகவத் தவிர்ப்பது நல்லது. ஊறுைோய், 

இட்லி மிளைோய்ப் நபோடி, அப்பளம், 

மூட்டுவலி 

வயதோ ோல் வரும் வலி மூட்டுவலி என்ற நிகல மோறிப்ரபோய், துள்ளிக் குதிக்ை ரவண்டிய 

பருவத்தில் இடுப்பு வலி, ைோல் மூட்டில் வலி, ரதோள் மூட்டில் வலி, ைழுத்து வலி எ  

இளகமயில் வி ட்டும் மூட்டு வலிைள் இன்று ஏ ோளம். இளம் வயதிரலரய சரியோ  அளவில் 

ைோல்சியம், இரும்பு, துகணக் ைனிமங்ைள் ரசர்ந்த ஆர ோக்கிய உணவுைகள தி மும் 

ரசர்த்துக்நைோள்வதன் மூலம் மூட்டு வலி மற்றும் எந்த வலிைளும் வ ோமல் போதுைோக்ைலோம். 
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 ரசர்க்ைரவண்டியகவ: தி சரி 40 நிமிை நகை.  15 நிமிை ஓய்வு.  30 நிமிைம் 

மூச்சுப்பயிற்சியுைன் கூடிய சூரிய நமஸ்ைோ ம், 4-5 ரயோைோச ங்ைள் நசய்யரவண்டும். ைோல்சியம் - 

கீக  நிகறந்த உணவுைள். ஒரு ைப் பழத்துண்டுைள், ஒரு ைப் ரமோர் சோப்பிடுவது நல்லது.   

 தவிர்க்ைரவண்டியகவ: அதிைப் புளிப்பு, மூட்டுைளுக்கு நல்லதல்ல.  புளிக்குழம்பு, 

ைோ க்குழம்பு, புளிரயோதக  இவற்கற மூட்டுவலியோல் அவதிப்படுபவர்ைள் விலக்குவது நல்லது.  

வோயுகவத் தரும் வோகழக்ைோய் நபோரியல், உருகளக்கிழங்கு நபோடிமோஸ், ஃப்ந ன்ச் ஃப்க  

ரபோன்ற நமனுக்ைகள விலக்ைரவண்டும்.   

ொதுகாப்புக்காை ொலத 

உங்ைள் உணவும் மருந்தும் ஒன்றுக்நைோன்று குறுக்கிடும்ரபோது மருந்து-உணவு நதோைர்பு 

ஏற்படுகிறது. மருந்துச் சீட்டு மற்றும் ஓவர்-தி-ைவுன்ைர் மருந்துைள் இ ண்டிலும் இகைவிக ைள் 

நிைழலோம். ஆன்ைோசிட்ைள் , கவட்ைமின்ைள் மற்றும் இரும்பு மோத்திக ைள் இதில் அைங்கும் 

.எல்லோ மருந்துைளும் உணவோல் போதிக்ைப்படுவதில்கல. இருப்பினும், சிலர், நீங்ைள் என்  

சோப்பிடுகிறீர்ைள் அல்லது எப்ரபோது சோப்பிடுகிறீர்ைள் என்பகதப் போதிக்கிறது. நீங்ைள் உண்ணும் 

அரத ரந த்தில் மருந்கத உட்நைோள்வது உங்ைள் உைலில் மருந்கத உறிஞ்சோமல் ரபோைலோம். சில 

உணவுைள் மருந்தின் உறிஞ்சுதகல தோமதப்படுத்தலோம் அல்லது குகறக்ைலோம். உதோ ணமோை, 

நீங்ைள் போல் மற்றும் நுண்ணுயிர் எதிர்ப்பிைகள இகணக்ைக்கூைோது. அத ோல்தோன் சில 

மருந்துைகள நவறும் வயிற்றில் (உணவுக்கு 1 மணி ரந த்திற்கு முன் அல்லது சோப்பிட்ை 2 மணி 

ரந ம் ைழித்து) உட்நைோள்ள ரவண்டும். 

சில மருந்துைகள சில உணவு வகைைளுைன் ரசர்த்து சோப்பிை முடியோது. உணவு மருந்தின் 

விகளகவ மோற்றும் எதிர்விக கய ஏற்படுத்தும். இது பக்ை விகளவுைகள உருவோக்ைலோம் 

அல்லது அதிைரிக்ைலோம். நைோலஸ்ட் ோல் மருந்துைளுைன் தி ோட்கசப்பழம் அல்லது 

தி ோட்கசப்பழம் சோறு சோப்பிடுவது இதற்கு ஒரு எடுத்துக்ைோட்டு. நீங்ைள் ACE தடுப்போக  

எடுத்துக் நைோண்ைோல், வோகழப்பழம் ரபோன்ற நபோட்ைோசியம் அதிைம் உள்ள உணவுைகள 

தவிர்க்ை ரவண்டும். 

https://familydoctor.org/antacids-and-acid-reducers-otc-relief-for-heartburn-and-acid-reflux/
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மறுபுறம், சில மருந்துைள் உணவுைன் எடுத்துக் நைோள்ளும்ரபோது கையோள எளிதோ து. 

நீங்ைள் அவற்கற உணவுைன் எடுத்துக் நைோள்ளோவிட்ைோல், உங்ைளுக்கு குமட்ைல் அல்லது 

மயக்ைம் ஏற்பைலோம். சில நுண்ணுயிர் எதிர்ப்பிைளில் இது நபரும்போலும் நிைழ்கிறது. 

 புதிய மருந்கத எடுத்துக்நைோள்வதற்கு முன் எப்ரபோதும் உங்ைள் மருத்துவர் அல்லது 

மருந்தோளரிைம் ரபசுங்ைள். சோத்தியமோ  மருந்து-உணவு நதோைர்புைகளப் பற்றி அவர்ைள் 

உங்ைளுக்குச் நசோல்ல முடியும். பின்பற்ற ரவண்டிய மிை முக்கியமோ  குறிப்புைள் கீரழ உள்ள . 

• நைோள்ைலனில் உள்ள மருந்து ரலபிகளப் படியுங்ைள். உங்ைளுக்கு ஏதோவது புரியவில்கல 

என்றோல், உங்ைள் மருத்துவர் அல்லது மருந்தோளரிைம் ரைளுங்ைள். 

• அக த்து திகசைள், எச்சரிக்கைைள் மற்றும் நதோைர்பு முன்ந ச்சரிக்கைைகளப் 

படிக்ைவும். ைகையில் கிகைக்கும் மருந்துைள் கூை பி ச்சக ைகள உண்ைோக்கும். 

• உங்ைள் மருத்துவர் உங்ைளுக்கு ரவறுவிதமோைச் நசோல்லும் வக  அக த்து 

மருந்துைகளயும் ஒரு கிளோஸ் தண்ணீருைன் எடுத்துக் நைோள்ளுங்ைள். 

• உங்ைள் மருத்துவர் உங்ைளுக்குச் நசோல்லும் வக  மருந்கத உங்ைள் உணவில் 

ைலக்ைோதீர்ைள் அல்லது ைோப்ஸ்யூல்ைகளத் தவிர்த்து எடுத்துக்நைோள்ளோதீர்ைள். இது மருந்து 

நசயல்படும் முகறகய மோற்றலோம். 

• சூைோ  போ ங்ைளில் மருந்கத ைலக்ை ரவண்ைோம். நவப்பம் மருந்து ரவகல நசய்யோமல் 

தடுக்ைலோம். 

• நீங்ைள் மற்ற மருந்துைகள உட்நைோள்ளும் அரத ரந த்தில் கவட்ைமின்ைகள 

உட்நைோள்ள ரவண்ைோம். கவட்ைமின்ைள் மற்றும் தோதுக்ைள் சில மருந்துைகள எடுத்துக் 

நைோண்ைோல் பி ச்சக ைகள ஏற்படுத்தும். 

• மதுவுைன் மருந்துைகள ஒருரபோதும் உட்நைோள்ள ரவண்ைோம். 

கருத்தில் பகாள்ள பவண்டியலவ 

ஒரு புதிய மருந்கத உட்நைோள்வது ைடி மோை இருக்ைலோம், குறிப்போை நதோைர்புைளுக்கு 

ஆபத்து இருந்தோல். உங்ைள் மருந்துைளில் ஒன்று அல்லது அக த்கதயும் எடுத்துக் 

நைோள்வதற்ைோ  ஒரு வழக்ைத்கத உருவோக்ைவும். உதவக்கூடிய விஷயங்ைள்: 

 ஒவ்நவோன்கறயும் எந்த நோள் மற்றும் ரந ம் எடுக்ை ரவண்டும் என்பதற்ைோ  

ைோநலண்ைக  கவத்திருத்தல் 

 ஒவ்நவோன்கறயும் எடுக்ை நிக வூட்ை அலோ ம் அகமத்தல் 

 உங்ைள் மருந்துைகள நிர்வகிக்ை மோத்திக  நபட்டிகயப் பயன்படுத்துதல் 
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மருத்துவலர  ொர்க்க பவண்டும் 

 மருந்து-உணவு இகைவிக ைள் பற்றி ரைள்விைள் உள்ள  

 மருந்து எடுத்துக் நைோள்ளும்ரபோது பக்ை விகளவுைள் ஏற்படும் 

 ஒரு புதிய மருந்கதத் நதோைங்கிய பிறகு நீங்ைள் நன்றோை உண வில்கல அல்லது 

ரமோசமோை உண  ஆ ம்பிக்கிறீர்ைள் 

உங்கள் மருத்துவரிடம் பகட்க பவண்டிய பகள்விகள் 

 நோன் மருந்கத உட்நைோள்ள ரவண்டிய நோளின் குறிப்பிட்ை ரந ம் உள்ளதோ? 

 நோன் என் மருந்கத உணவுைன் அல்லது நவறும் வயிற்றில் எடுக்ை ரவண்டுமோ? 

 எ து மருந்துைன் சில உணவுைகள தவிர்க்ை ரவண்டுமோ? 

 எ து மருந்துைன் சில உணவுைகள சோப்பிட்ைோல் என்  நைக்கும்? 

 நோன் தவிர்க்ை ரவண்டிய ரவறு ஏரதனும் நபோருட்ைள் உள்ளதோ?  

10.ஆண்களுக்குத் பதலவயாை மிக முக்கிய ஊட்டச்ேத்துக்கள்: 

1. லவட்டமின் டி 

2. லவட்டமின் பி 12 

3. ஆண்டி-ஆக்ஸிபடண்ட் லவட்டமின் 

4. லவட்டமின் பக 

5. பமக்னீசியம் 

6. ஒபமகா 3 

7. பொட்டாசியம் 

 அவ வர் உைல்நலனுக்கு ஏற்ப அன்றோை உணவில் ஊட்ைச்சத்தில் ைவ ம் மற்றும் 

அக்ைகற எடுத்துக் நைோள்ள ரவண்டியது அவசியம். இது, ஆண், நபண், சிறோர், நபரியவர்ைள் எ  

வயது மற்றும் போலி த்திற்கு ஏற்ப மோறுபடும். 

 எ ரவ, அந்தந்த வயகத, பருவத்கத ைைக்கும் ரபோது, எந்நதந்த ஊட்ைச்சத்துக்ைள் நமது 

உைலுக்கு அத்தியோவசிய ரதகவயோை இருக்கிறது என்பகத அறிந்துக் நைோள்ள ரவண்டியது 

முக்கியம். 

 அதில், ஆண்ைளுக்கு எந்நதந்த ஊட்ைச்சத்துக்ைள் ரதகவ, எதற்ைோை இந்த 

ஊட்ைச்சத்துக்ைகள உணவில் ரசர்த்துக் நைோள்ள ரவண்டும். அத ோல் ஏற்படும் நன்கமைள் 

மற்றும் இந்த ஊட்ைச்சத்துக்ைள் குகறபோடு ஏற்பட்ைோல் என்ந ன்  உைலநலக் குகறபோடுைகள 

சந்திக்ை ரநரிடும் என்பகத குறித்து இனிக் ைோணலோம்... 

https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AF%87%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%95-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF-%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section1
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AF%87%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%95-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF-%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section2
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AF%87%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%95-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF-%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section3
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AF%87%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%95-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF-%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section4
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AF%87%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%95-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF-%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section5
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AF%87%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%95-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF-%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section6
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AF%87%E0%AE%B5%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%95-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF-%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section7
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லவட்டமின் டி 

 நைஸ்ரைோஸ்டிர ோன் சு ப்பி உற்பத்திகய ஊக்குவிக்ை ஆண்ைளுக்கு கவட்ைமின் டி சத்து 

ரதகவப்படுகிறது. ரமலும், எலும்பின் வலிகமகய அதிைரிக்ை, மூகளயின் ஆர ோக்கியத்கத 

போதுைோக்ை, ம நிகல சீ ோை இருக்ை, இ த்த அழுத்தம் சீ ோை இருக்ை, நைோலஸ்ட் ோல் அளகவ 

ைட்டுக்குள் கவக்ை கவட்ைமின் டி ஆண்ைளுக்கு அத்தியோவசிய ஊட்ைச்சத்தோை திைழ்கிறது. 

 கவட்ைமின் பி 12  கவட்ைமின் பி 12 ஆண்ைள் தி சரி உட்நைோள்ள ரவண்டிய 

ஊட்ைச்சத்து. வயதோ  ஆண்ைளுக்கு இது மருத்துவர்ைள் பரிந்துக க்கும் ஊட்ைச்சத்து ஆகும். 

ஆண்டி-ஆக்ஸிபடண்ட் லவட்டமின் 

 கவட்ைமின் எ, சி மற்றும் ஈ ஃப்ரீ ர டிக்ைள் ரசதத்கத சரி நசய்யவும், நசல்ைளுக்கு 

புத்துயிர் அளித்து ரநோய் கிருமிைகள எதிர்த்து ரபோ ோைவும் பய ளிக்கிறது. 

லவட்டமின் பக 

 எலும்புைளின் வலிகமக்கு கவட்ைமின் ரை மிை முக்கியமோ  ஊட்ைச்சத்து. ரமலும், 

இ த்த ைட்டிைள் மற்றும் இதய போதிப்பு ஏற்பைோமல் இருக்ைவும் இந்த சத்து ரதகவப்படுகிறது. 

அநமரிக்ைோவில் கவட்ைமின் ரை சத்து குகறபோட்ைோல் பல ஆண்ைள் வருைோவருைம் 

உயிரிழக்கின்ற ர். 

பமக்னீசியம் 

 ைோல்சியம், நபோட்ைோசியம் ரபோன்ற சத்துக்ைகள ைட்டுப்போட்டில் கவப்பதில் 

நமக்னீசியம் நபரும் பங்ைோற்றுகிறது. உயர் இ த்த அழுத்தம், தகசபிடிப்பு, தகல வலி, இதய 

ரநோய்ைள் ஏற்பைோமல் இருக்ைவும் இந்த சத்து பய ளிக்கிறது. 

ஒபமகா 3 

மீன் எண்நணய் ஆண்ைள் ைட்ைோயம் 2:1 லிருந்து, 4:1 என்ற அளவு வக க்கும் ஒரமைோ 6s - ஒரமைோ 

3s உட்நைோள்ள ரவண்டும். எ  ஊட்ைச்சத்து நிபுணர்ைள் கூறுகின்ற ர். 

பொட்டாசியம் 

 நபோட்ைோசியம் அளவு குகறவோை இருந்தோல் இதய பி ச்சக ைள் அதிைரிக்கும். 

முக்கியமோை உயர் இ த்த அழுத்தம். மூன்றில் ஒரு முதிர்ச்சியகைந்த ஆணுக்கு உயர் இ த்த 

அழுத்த போதிப்பு இருப்பது குறிப்பிைத்தக்ைது.  
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ஊட்டச்ேத்து மற்றும் உைவு சிகிச்லே முலறகள்: 

1. ஊட்ைச்சத்துக்ைளும் நமது உைல் நலமும் 

2. உணவுைளும் மற்றும் உணவுச் சத்துக்ைளும் 

3. உணவின் நசயல்போடுைள் 

4. ரதகவயோ  ைரலோரிைள் 

5. அமிர ோ அமிலங்ைள் 

6. பு தக்குகறபோடு 

7. ைோர்ரபோகைட்ர ட்ைள் 

8. கவட்ைமின்ைள் 

 நோம் நலமுைன் வோழ நமக்கு சத்தோ  உணவு சரிவிகிதமோை ரதகவப்படுகிறது. 

நசடிைளுக்குத் ரதகவயோ  தண்ணீர் சூரிய நவளிச்சம் ரதகவப்படுவது ரபோல் மனிதர்ைளுக்கும் 

தங்ைள் உைலுக்கு நல்ல ஊட்ைத்திற்கும். வளர்ச்சிக்கும் பலவகைப்பட்ை உணவுப் நபோருட்ைள் 

ரதகவ. 

 நோம் உண்ணும் உணவு, ஊட்ைம் என்பது உைல் வளர்ச்சிக்கும். சக்திக்கும். உைல் 

நலத்திற்கும் எ  உைலில் பயன்படுத்தப்படும் எல்லோ உணவு வழிைகளயும் உள்ளைக்கியது. 

ஊட்டச்ேத்துக்களும்  மது உடல்  ைமும் 

 சரியோ  உணவுைகள உண்ணோத அல்லது ரபோதிய அளவு உண்ணோத ஒருவர் ரபோதோத 

ஊட்ைமுகையவ ோவர். இந்தியோவில் உள்ள குழந்கதைளில் ஊட்ைச்சத்துக்குகறவு மிைச் 

சோதோ ணமோை உள்ளது. இந்த நிகலகயப் நபரும்போலும் உணர்ந்து நைோள்ள முடிவதில்கல. 

ஏந னில், ரபோதோ ஊட்ைம் உகைய ஒரு குழந்கத நன்றோை இருப்பது ரபோலரவ தோன் ரதோன்றும். 

ஆ ோல், அரத வயதுகைய நலமோர்ந்த குழந்கத ஒன்றின் (healthy child) பக்ைத்தில் நிற்ை கவத்துப் 

போர்த்தோல், அவன் மிைவும் சிறியவ ோைத் நதரிவோன்.  

 அவன் குகற எகை உள்ளவ ோை இருப்போன். ஏந னில் வளர்ச்சிக்குத் ரதகவப்படும் 

வகையோ  உணவு ரபோதிய அளவு கிகைக்ைோதரத அதற்கு ைோ ணம். இந்தியோவின் பல 

பகுதிைளில் 40 சதவிகித குழந்கதைள் அவர்ைளது வயதுக்குக் குகறந்த எகை உள்ளவர்ைளோைரவ 

இருக்கின்ற ர்.  

 குகற எகை உள்ள ஒரு குழந்கதக்குத் தட்ைம்கம அல்லது ரபதி (Diarrhoea) அல்லது 

ரவறு நதோற்று வருமோ ோல், ரபோதோ ஊட்ைம் அகத விக வில் ரமோசமோ  நிகலக்கு உள்ளோக்கி 

https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section1
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section2
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section3
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section4
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section5
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section6
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section7
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%8A%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81-%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%88-%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section8
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குழந்கதைள் இறக்ை ரந லோம். நல்ல உணவூட்ைம் உள்ள ஒரு குழந்கத நதோற்றுைளோல். ரநோய்க்கு 

உள்ளோகும் வோய்ப்பு குகறவு. மற்றும் அவன் ரநோய் வோய்ப்பட்ைோலும். விக வில் மீண்டும் 

நலமகைவது வழக்ைம். 

 ரபோதோ ஊட்ைம் குழந்கதயின் அறிவுக் கூர்கமகயரய போதிக்கும். குழந்கத பிறப்புக்கு 

முன்ரப இந்தக் நைடுதல் நதோைங்கிவிடும். அதோவது. ைருவுற்ற தோய் சரியோ  உணவு 

உட்நைோள்ளவில்கல என்றோல் ைருவிலிருக்கும் குழந்கத போதிக்ைப்படும். 

 ரபோதோஊட்ைம் உள்ள குழந்கத நசயலிலும் ைற்று நைோள்வதிலும் 

பின்தங்கியிருப்போர்ைள். நபரியவர்ைள் ரபோதோஊட்ைம் உகையவர்ைளோை இருந்தோல் ைடி மோை 

உகழக்ை அவர்ைளோல் முடியோது. ரபோதோஊட்ைத்தின் ைோ ணமோை நோட்டின் உற்பத்தியும் 

வளர்ச்சியும் மந்தமோ  நிகலகய அகைகின்ற . 

 நோடு முன்ர றவும் விக வில் வளர்ச்சியும் நபற ரவண்டுமோ ோல், சரியோ  வகை 

உணவுைள். ரபோதிய அளவு ஒவ்நவோருவருக்கும் ரதகவ. நல்ல உணவூட்ைமும், 

ரபோதோஊட்ைமும் மனிதர்ைளில் ஏற்படுத்தும் விகளவுைள் பற்றிய ஒப்பீடு பின்வருமோறு. 

நல்ல உணவூட்ைம் ரபோதோ ஊட்ைம் 

உய த்துக்கும் வயதுக்கும் ஏற்ற சரியோ  எகை எகை மிை அதிைமோை அல்லது மிைக் 

குகறவோை இருத்தல் 

வலுவோ  தகசைள் வலுவற்ற தகசைள் 

கை, ைோல் எலும்புைள் ரந ோ கவ வகளந்த ைோல்ைள் அல்லது முட்டிைள் 

நமன்கமயோ  நதளிவோ  ரதோல் மற்றும் 

சளிச்சவ்வுைள் நல்ல நிறத்துைன் இருத்தல் 

ஆர ோக்கியமோ , ஒளி மிகுந்த ைண்ைள், நதளிவோ  

போர்கவ 

உலர்ந்த நசோ நசோ ப்போ  ரதோல் 

சளிச்சவ்வுைள் நிறம் நவளுத்து 

இருத்தல் 

ஒளி மங்கிய ைண்ைள், மோகலக் ைண், 

போர்கவ குகறபோடு 

ைோது ரைட்ைல் நன்றோை இருக்கும் ைோது ரைட்ைலில் குகறபோடு 

இகையின்றி மூச்சு விடுதல் வோயோல் மூச்சு விடுதல், நதோண்கை 

சகத வீங்கியிருத்தல் 

பற்ைள் நன்கு அகமந்திருத்தல், சீ ற்ற பற்ைள் 

பற்ைள் குழி விழுந்து இருத்தல் 



CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

44  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

பற்ைள் குழியின்றி இருத்தல் ஆர ோக்கியமற்ற ஈறுைள் இருத்தல். 

நதோண்கை சகத நதோற்றின்றி இருத்தல் நதோண்கை சகத வீங்கியும், 

நதோற்றி ோல் புண்ணோகியும் இருத்தல் 

உட்ைோர்ந்து இருக்கும் ரபோதும் நைக்கும் ரபோதும் 

நிற்கும் ரபோதும் ரந ோை இருத்தல் 

வகளந்த ரதோற்றம் கூன் விழுந்த முதுகு 

வயிறு வீக்ைமோை இருத்தல் 

உறுதியோ  ந ம்புைள், அகமதியோ  உற்சோைமுள்ள 

ரதோற்றம், ைற்றுக் நைோள்ளுவதில் விக வு தன்கம 

நடுக்ைம் உள்ளவர்ைளோைவும் ைவகல 

நிகறந்த, எளிதில் சி ம் நைோள்ளுகிற 

தன்கம, ைற்பதில் மந்தம் 

சக்தி நிகறந்தவர்ைளோைவும் இருத்தல் ைகளப்போ  மற்றும் மந்தமோ  தன்கம 

இருத்தல் 

ரநோய் எதிர்ப்பு சக்தி உகையவ ோய் இருத்தல் நதோற்றுரநோய் எதிர்ப்போற்றல் குகறவு 

 

உைவுகளும் மற்றும் உைவுச் ேத்துக்களும் 

 ஊட்ைம் நபறுவதற்கு உைல் பயன்படுத்திக் நைோள்ளும் எந்த நபோருளும் உணவு 

எ ப்படும். அதோவது உைல் த து வளர்ச்சிக்கும் நசயல்போட்டிற்கும் உயிருைன் வோழ உணவு 

ரதகவ. உணவுைள் பலவகைப் பயிர்ைளிலிருந்தும் மற்றும் பறகவைள், மீன் மற்றும் 

விலங்குைளிலிருந்தும் நபறப்படுகின்ற . 

ேத்துப் பொருட்கள் 

1. பு தங்ைள் 

2. ைோர்ரபோகைட்ர ட்டுைள் 

3. நைோழுப்பு மற்றும் எண்நணய் சத்துக்ைள் 

4. உயிர்ச்சத்துக்ைள் (கவட்ைமின்ைள்) 

5. தோது உப்புைள் 

6. தண்ணீர் 

பல உணவுப்நபோருட்ைள் இவற்றில் பலவற்கறக் நைோண்டுள்ள . ஊட்ைம் அளிப்பகவைளில் 

எல்லோவற்கறயுரம நைோண்டுள்ள உணவுப் நபோருள் இயற்கையில் எதுவும் இல்கல.  
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ஆைரவ, நல்ல ஊட்ைம் அளிப்பகவைகளப் நபறப் பலவகை உணவுைகள உண்ணுவதும் 

அகவைளில் என்  ஊட்ைம் அளிப்பகவ அைங்கியுள்ள  என்பகதயும். அகவ ஏன் 

முக்கியமோ கவ என்பகதயும் நோம் நதரிந்து நைோள்ள ரவண்டும்.  

உைவின் பேயல்ொடுகள் 

1. உைல் வளர்ச்சிக்கு அல்லது உைல் ைட்ைகமப்புக்கும் மற்றும் திசுக்ைகளப் பழுதுநீக்கி 

அகமத்தலுக்கும் பு த உணவுைள் முக்கியமோ தோகும். 

2. ரவகல நசய்யத் ரதகவயோ  சக்தி அளிக்ை அடிப்பகை உணவுைள் மற்றும் நைோழுப்புச் 

சத்துக்ைள் ரதகவ. 

3. உைல் முகறயோைச் நசயல்பைவும் ரநோய்ைளிலிருந்து போதுைோக்ை உதவவும் 

கவட்ைமின்ைள் மற்றும் தோது உப்புக்ைள் ரதகவ. 

உைலில் இந்தச் நசயல்ைள் எல்லோம் நிகறரவற்றப்படும் ரபோது அந்த நபர் நல்ல ஊட்ைம் 

நலமிக்ைவ ோை உள்ளோர் 

ேக்தி தரும் உைவுகள் 

உைலுக்குத் நதோைர்ந்து ரதகவப்படுவது சக்தியோகும். ஒரு ரபருந்து ஓடுவதற்கு டீசல் ஓர் 

எரிநபோருளோயிருப்பது ரபோல உைல் ரவகல நசய்யச் சக்தி தரும் உணவுைரள எரிநபோருளோகும். 

 உகழப்பு ைடி மோை ஆை அதிைமோை சக்தி தரும் உணவு ரதகவ. ஆ ோல் ஓய்நவடுக்கும் 

ரபோது கூை மூச்சு விடுவதற்கும் இருதயம் துடிப்பதற்கும். உைல் எரிநபோருகள எப்ரபோதும் 

பயன்படுத்துகிறது. சக்திக்ைோை எரிநபோருள் உணவுைகள எரிக்கும் ரபோது. நவப்பமும் உற்பத்தி 

நசய்யப்படுகிறது. 

குளிர்ைோலங்ைளில் உைற்பயிற்சி மூலமும் சக்தி தரும் உணவுைகள அதிைமோைச் சோப்பிடுவதின் 

மூலமும் உைகல நவதுநவதுப்போை கவத்துக் நைோள்ளலோம். அடிப்பகை உணவுைள் சக்தி 

தருபகவைளில் மலிவோ கவ மற்றும் நமது உணவின் அடிப்பகையோ கவ. 

 அகவைளில் அதிைமோைக் ைோர்ரபோகைடிர ட்டுைளும் சிறிதளவில் பு தங்ைளும் உள்ள . 

நோம் உண்ணும் மூல உணவின் வகை நமது உணவு பழக்ைத்கதப் நபோறுத்தும் 

சமுதோயத்தில் கிகைக்கிற வகைகய நபோறுத்தும் அது அகமயும். 

அடிப்பகை உணவுைளில் சில வருமோறு 

1. சிறு தோனியங்ைள் (cereals) மற்றும் தோனியங்ைள் : ரைோதுகம ந ோட்டி சப்போத்தி 

முதலியகவைளோை நசய்யப்பட்ைது, அரிசி, ைம்பு வகை, ரசோளம் மற்றும் ரைழ்வ கு 

திக  
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2. மோவுச் சத்துள்ள ைோய்ைள் : உருகளக்கிழங்கு. சர்க்ைக  வள்ளிக்கிழங்கு மற்றும் 

ம வள்ளிக்கிழங்கு 

3. மோவுச் சத்துள்ள பழங்ைள்:- வோகழப்பழம். 

4. சக்ைக , ரதன், நவல்லம் ஆகியகவ அதிைப்படியோ  சக்திகயத் தருகின்ற . இகவ 

ைோர்ரபோகைடிர ட் அைங்கிய உணவுைளோகும். 

5. நைோழுப்புைள் மற்றும் எண்நணய்ைள்- வ ஸ்பதி. நவண்நணய், நநய், எண்நணய் 

வித்துக்ைள் மற்றும் சகமயல் எண்நணய்ைள் ரபோன்றகவ சக்தி தரும் ஆதோ ப் 

நபோருட்ைள். 

6.  ஆ ோல் அகவ விகல மலிவோ கவ அல்ல. 

நோம் ஒவ்நவோரு முகற உண்ணும் ரபோதும் இவற்றில் சிலவற்கறச் உணவில் ரசர்த்துக் நைோள்ள 

முயல ரவண்டும். அதிை சக்தி ரதகவப்படும்ரபோது, உைலில் நைோழுப்புச் ரசமிப்பு இருந்தோல் 

அது பயன்படும். 

ைரலோரிைள் என்பது சக்திகய அளிக்ைப் பயன்படும் அலைோகும். சில உணவுைளில் எவ்வளவு சக்தி 

உள்ளது என்பகத அளக்ை நோம் ைரலோரிைகளப் பயன் படுத்துகிரறோம். ஒருவருக்கு தி சரி 

எவ்வளவு சக்தி ரதகவ என்பகத அளக்ைவும்கூை (ரதகவயோ  சக்தி) நோம் ைரலோரிைகளப் 

பயன்படுத்துகிரறோம். 

● 1 கி ோம் ைோர்ரபோகைட்ர ட் 4 ைரலோரிைகள அளிக்கும் 

● 1 கி ோம் நைோழுப்பு 9 ைரலோரிைகள அளிக்கும் 

● 1 கி ோம் பு தம் 4 ைரலோரிைகள அளிக்கும் 

'சக்தி தரும் உணவுைளில் பு தங்ைள் ரசர்க்ைப் பைவில்கல. ஏந னில் உைல் வளர்ச்சிக்கு 

ரதகவப்படுகிறது. 

சில உணவுப் நபோருட்ைளும் அவற்றின் 100 கி ோம் தரும் ைரலோரிைளும் இங்ரை 

த ப்படுகின்ற .ரதகவயோ  ைரலோரிைள் 

● 6 மோதத்துக்கு குகறந்த ஒரு குழந்கதக்கு அதன் உைல் எகையில் ஒரு கி.கி ோமுக்கு ஒரு 

நோகளக்கு 120 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 

● 7 முதல் 12 மோதக்குழந்கதக்கு ஒரு நோகளக்கு ஒரு கி.கி ோமுக்கு 100 ைரலோரிைள் ரதகவ. 

● 1 - 5 வயதுச் சிறுவனுக்கு ஒரு நோகளக்கு சுமோர் 1200 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 
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● 4 - 6 வயதுச் சிறுவனுக்கு ஒரு நோகளக்கு சுமோர் 1600 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 

● 7 - 9 வயதுச் சிறுவனுக்கு ஒரு நோகளக்கு சுமோர் 1800 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 

● 10 - 12 வயதுச் சிறுவனுக்கு ஒரு நோகளக்கு சுமோர் 2100 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 

● 13 - 19 வயதுகைய வளர் இளம் பருவ நபண் மற்றும் 13 - 15 வயதுகைய வளர் 

சிறுவனுக்கு ஒரு நோகளக்கு 2300 ைரலோரிைளும் ரதகவ. வளர் இளம் பருவப் கபயன் 16 - 

19 வயதுள்ளவனுக்கு ஒரு நோகளக்குத் 3000 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 

● சோதோ ணமோைச் நசயல்படும் ஒரு ஆணுக்கு ஒரு நோகளக்குத் 2800 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 

● சோதோ ணமோைச் நசயல்படும் ஒரு நபண்ணுக்கு 2200 ைரலோரிைளும் ரதகவ. 

● ைருவுற்றிருக்கும் ஒரு நபண்ணுக்கு சோதோ ண ரதகவகய விை ஒரு நோகளக்கு 300 

ைரலோரிைள் அதிைமோை ரதகவ. 

● தோய்ப்போல் நைோடுக்கும் ஒரு நபண்ணுக்கு சோதோ ண ரதகவகய விை ஒரு நோகளக்கு 500 

ைரலோரிைள் அதிைமோைவும் ரதகவ. 

புரதங்கள் - உடல் வளர்ச்சிக்கு பதலவயாைலவ 

பு தங்ைள் உைல் வளர்ச்சிக்கு முக்கியமோ கவ. அதோவது மனித உைலின் பல வகையோ  

நசல்ைள், திசுக்ைள் மற்றும் உறுப்புைளின் வளர்ச்சிக்கு பு தங்ைள் இன்றியகமயோதகவ எ ரவ 

ைர்ப்பிணி நபண்ைளுக்கும். போலூட்டும் தோய்மோர்ைளுக்கும். சிறு குழந்கதைளுக்கும் அதிை 

பு தசத்து ரதகவ. ரநோயுற்றவர்ைளுக்குப் போதிக்ைப்பட்ை திசுக்ைகளப் பழுது போர்க்ை 

அதிைப்படியோ  பு தம் ரதகவப்படுகிறது. ஒவ்நவோருவருக்கும் பு தம் ரதகவப்படுகிறது. 

ஏந னில் நமது உைல்ைள் வோழும் நசல்ைளோல் ஆக்ைப்பட்ைகவ. அந்த நசல்ைள் அழியும் ரபோது 

அவற்றிற்குப் பதிலோை புதிய நசல்ைள் உண்ைோக்ைப்பை ரவண்டும். எடுத்துக்ைோட்ைோை, சிவப்பு 

இ த்தத்தில் அணுக்ைளில் 'ஆயுள் சுமோர் 120 நோட்ைளோகும் புதிய சிவப்பு இ த்த அணுக்ைள் 

நதோைர்ந்து உற்பத்தி நசய்யப்படுகிறது. 

அமிபைா அமிைங்கள் 

பு தங்ைளில் பல்ரவறு வகையோ கவ உள்ள . ஒவ்நவோன்றும் சுமோர் நவவ்ரவறு 

அமிர ோ அமிலங்ைகள நைோண்டுள்ள . ஒரு நதோகுப்போல் ஆ து. அமிர ோ அமிலங்ைளில் 

சுமோர் 20 வகைைள் உள்ள . பு தம் உள்ள உணகவ நோம் வழங்கும் ரபோது முதலில் அதிலுள்ள 

பு தங்ைள் பிரிந்து தனியோகின்ற . பு தச் சங்கிலி உகைக்ைப்படுகிறது. அமிர ோ அமிலங்ைள் 

தனியோைப் பிரிகின்ற . உைலின் உள்ரள அந்த அமிர ோ அமிலங்ைள் உைலின் ரதகவக்கு ஏற்ப, 

ரவறு அகமப்பில் ஒன்றோைச் ரசர்ந்து புதிய பு தங்ைள் அகமக்ைப் படுகின்ற . இகவைள் உைல் 

பு தங்ைள் எ ப்படும். 
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நம் உைல் மற்ற உணவிலிருந்து சில அமிர ோ அமிலங்ைகள உண்ைோக்ை முடியும். இகவ. 

முக்கியமில்லோத அமிர ோ அமிலங்ைள் எ ப்படும். சுமோர் 8 அமிர ோ அமிலங்ைகள உைலோல் 

தோர  உண்ைோக்ை முடியோது. அவற்கற நோம் நமது உணவில் ைட்ைோயம் எடுத்துக் 

நைோள்ளரவண்டும். இகவ முக்கிய அமிர ோ அமிலங்ைள் ஆகும். போல் மற்றும் முட்கையில் 

உள்ள பு தங்ைள் முக்கிய அமிர ோ அமிலங்ைகள நைோண்டுள்ள . அத ோல் அகவ சிறந்த உைல் 

வளர்ச்சிக்ைோ  உணவுைள் ஆகும். பிற விலங்குைளின் பு தங்ைள் (இகறச்சி மற்றும் மீன்) கூை 

உைல் வளர்ச்சிக்கு சிறந்தகவ. கசவ உணவு சோப்பிடுரவோரும் விலங்கி  உணவுைகள வோங்ை 

முடியோதவர்ைளும் உணவில் பலவகை தோவ  உணவுைகள ரசர்த்துக் நைோண்டும் இதன் மூலம் 

தங்ைளுக்குத் ரதகவயோ  முக்கிய அமிர ோ அமிலங்ைகளப் நபறலோம். 

நமது உணவில் உள்ள அமிர ோ அமிலங்ைளில் பல. உைல் வளர்ச்சிக்கு பயன்பைோமல் 

அகவ சக்தி உண்ைோக்கும் எரிநபோருளோைப் பயன்படுத்தப் படுகின்ற . தங்ைள் உணவிலிருந்து 

முக்கிய அமிர ோ அமிலங்ைகளப் ரபோதிய அளவு நபறோதவர்ைள் ரபோதோ ஊட்ைம் (malnourished) 

உள்ளவர் ஆகிவிடுகிறோர்ைள். என்றோலும் ஒர  ரந த்தில் இ ண்டு வகையோ  தோவ ங்ைகள 

உண்பதன் முலம் நமக்குத் ரதகவயோ  அமிர ோ அமிலங்ைகளப் நபறுவது இயலும். (எ.ைோ) 

அரிசியில் உள்ள பு தத்தில் இ ண்டு முக்கிய அமிர ோ அமிலங்ைள் இல்கல. ஆ ோல் பயறு 

வகைைள் இந்த இ ண்டு அமிலங்ைளுக்கு மூல ஆதோ மோை உள்ள . ஆகையோல் பயறு வகைைகள 

அரிசியுைன் ைலந்தோல் அது அதிைப் படியோ  ஊட்ைமுள்ள உணவோகிறது. இரத ரபோல ரசோயோ 

மோவு ரைோதுகம மோவுைன் ைலந்து நசய்யும் ந ோட்டி அல்லது சப்போத்தி ஊட்ைம் நிகறந்ததோகும். 

ைலப்பு தோனிய உணவு ஒர  ஒரு வகைத் தோனிய உணகவ விைச் சிறந்ததோகும். ஓர் ஏகழக் 

குடும்பத்தோல் வழக்ைமோைச் சில ைரும்பச்கச இகலக்ைோய்ைறிைகளத் தோன் சகமத்து மூல 

உணவுைன் ரசர்த்துச் சோப்பிை முடியும். இது சில பு தங்ைகளத் த  உதவும். 

புரதங்கள், கார்பொலைட்பரட்டுகள், பகாழுப்புகள் - அதன் பவலைகள் 

1. உைல் வளர்ச்சிக்கும் ைட்டுமோ த்திற்கும் 

2. சிகதவுற்ற திசுக்ைகளப் பழுதுபோர்க்ை மற்றும் புண்ைகள குணப்படுத்தவும் 

3. ஹிரமோகுரளோபிக  உண்ைோக்ைவும் 

4. இ த்தத்தில் உள்ள பு தங்ைகள உண்ைோக்ைவும் 

5. என்கசம்ைள் மற்றும் ைோர்ரமோன்ைகள உற்பத்தி நசய்யவும் 

6. தோய்ப்போல் சு ப்பதற்கும் 

7. ரநோய் எதிர்ப்பு சக்திகய ஏற்படுத்தி தடுக்ைவும் 

8. சில சமயங்ைள் சக்தி நைோடுக்கும் நபோருளோைவும் பயன்படுகிறது 
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மூை ஆதாரங்கள் 

விலங்குைளின் பு தம் (உைல் 

வளர்ச்சிக்கு மிைவும் 

முக்கியமோ து) 

போல், தயிர், போலோகைக்ைட்டி, முட்கை, மீன் மற்றும் இகறச்சி 

ைோய்ைறிைளின் பு தம் நிலக்ைைகல, ரசோயோ பீன்ஸ் (இதில் அதிைமோை புர ோட்டீன் 

உள்ளது.) சிறுதோனியங்ைள், பருப்பு வகைைள் மற்றும் பீன்ஸ் 

வகைைள், எண்நணய் வித்துக்ைள். 

தி சரி பு தச் சத்து ரதகவ ஒரு கி.கி ோம் உைல் எகைக்கு 1 கி. பு தச்சத்து ரதகவப்படுகிறது 

புரதக்குலறொடு 

பு தக்குகறபோடு (deficiency) ஏற்படுத்தும் போதிப்புைளில் கீழ்க்ைண்ைகவயும் அைங்கும்: 

1. ைருவுற்றுள்ள நபண்ைளில் குழந்கத குகறமோதத்திரலோ அல்லது இறந்து பிறக்ைலோம். 

2. கைக்குழந்கத மற்றும் இளங்குழந்கதப் பருவத்தில் உைல் வளர்ச்சிக் குகற மற்றும் 

ம வளர்ச்சிக் குகற பு தச் சத்து குகறவோல் வ லோம் 

3. உைல் பலவீ ம், இ த்த ரசோகை, நமலிந்த தகசைள், வயிற்றுப் ரபோக்கு நதோைர் 

ரநோய்ைள், ஆறோத புண், உைல் வீக்ைம், மரைோத ம் மற்றும் ைல்லீ ல் அழற்சி ஏற்பைலோம். 

4. க்வோஷியோர்க்ைர் : இது ரபோதோ ஈ  ஊட்ைம் என்றும் கூறப்படும். ரபோதிய அளவு பு தம் 

சோப்பிைோதது இதற்குக் ைோ ணம். நீர்ம ஊட்ைக்குகறயுள்ள குழந்கத உைல் வீக்ைம் 

ைோ ணமோை நைோழு நைோழு எ க் ைோட்சியளிக்ைலோம். குழந்கதக்கு போதங்ைள். கைைள் 

மற்றும் முைம் வீங்கியிருக்கும். போதத்தில் வி லோல் அழுத்தி ோல் அங்கு குழிகய 

உண்ைோக்கும். ஏந னில் ரதோலுக்கு அடியில் மிை அதிைமோை நீர்மம் உள்ளது. 

குழந்கத அதிை எகையுைன் இருக்ைலோம். உைல் வீக்ைம் குகறந்தோல் குழந்கதைளின் எகையும் 

இறங்கிவிடும். உைல் வீக்ைத்தின் ரபோது கூை அவ து ரமல்கை நமலிந்ரத இருக்கும். மற்றும் 

கையின் சுற்றளவு குகறவோை இருக்கும். 

 க்வோஷியோர்க்ைர் குழந்கதக்கு உைலில் புண்ைள் இருக்கும். ரதோல் உரியும். அவன் தகல 

முடி இயற்கை நிறத்கத இழக்கும். மற்றும் அவனுக்கு வயிற்று ரபோக்கு உண்ைோை வோய்ப்பு 

உள்ளது. குழந்கதைள் மகிழ்ச்சியற்றதோைவும் சுறுசுறுப்பில்லோதவர்ைளோைவும் இருப்பர். 

 க்வோஷியோர்க்ைர் 1 - 2 வயதுள்ள குழந்கதைகள அதிைமோை போதிக்கிறது. இது 

நபரும்போலும் குழந்கதைளுக்கு வயிற்று ரபோக்கு தட்ைம்கம ரபோன்ற ரநோய் நதோற்றுக்கு பின் 

ரதோன்றும். 
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 க்வோஷியோர்க்ை ோல் போதிக்ைப்பட்ை குழந்கதைளுக்கு பு தச்சத்து நிகறந்த அதிை உணவு 

ரதகவ. அவர்ைளுக்கு முட்கை, ரைோழி இகறச்சி, மீன் நைோடுக்ைப்பை ரவண்டும். வசதியற்ரறோர் 

பு தச்சத்து மிக்ை விகல மலிவோ  ரசோயோபீன்ஸ் ரவர்ைைகலயிக ப் பயன்படுத்தலோம். ரசோயோ 

பீன்ஸ் சகமப்பதற்கு முன் நன்கு ஊற கவக்ை ரவண்டும். அல்லது மற்ற மோவுைளுைன் ைலந்து 

ைஞ்சி நசய்யலோம். 

 க்வோஷியோர்க்ை ோல் போதிக்ைப்பட்ை குழந்கத வோய் வழியோை உணவு உண்ண 

முடியவில்கலநயன்றோல் அதிை பு தம் மற்றும் சக்தி நிகறந்த தி வ உணவுைகள ஒரு நோகளக்கு 

ஒரு கிரலோ கி ோம் எகைக்கு 150 மி.லி வீதம் குழோய் மூலம் (tube feeding) நைோடுக்ை ரவண்டும்.  

கார்பொலைட்பரட்கள்  பேயல்ொடுகள் 

1. உைல் ரவகல நசய்ய ரவண்டிய சக்திகய அளிக்கிறது 

2. உைல்நவப்பம் உற்பத்தி நசய்ய உதவுகிறது 

3. நைோழுப்புச் சத்து மற்றும் பு தச் சத்துக்ைகள பயன்படுத்த உதவுதல் 

4. நோர்ச்சத்து மிக்ை ைோர்ரபோகைட்ர ட்டுைள் மலச்சிக்ைல் வ ோமல் தடுக்கிறது  

மூை ஆதாரங்கள் 

தோனியங்ைள் அரிசி, ரைோதுகம, ைம்புவகை, ரசோளம், ரைழ்வ கு 

சர்க்ைக ைள் நவள்களச் சர்க்ைக , நவல்லம, ரதன் 

ரவர்க்கிழங்குைள் உருகளக்கிழங்கு, சர்க்ைக  வள்ளிக் கிழங்கு, ம வள்ளிக் கிழங்கு 

பழங்ைள் வோகழப்பழம், பலோப்பழம், மோம்பழம் 

குலறொடுகள் 

மோ ோஸ்மல் என்பது ைோர்ரபோகைடிர ட்டு குகறபோடி ோல் குழந்கத சிறியதோைவும், மிை 

நமலிந்தும், ரதோலின் கீழ் நைோழுப்ரப இல்லோமல், எலும்பு உள்ளதோைவும் இருக்கும். அவன் 

முைம் நமலிந்து, வயது முதிர்ந்தவன் ரபோலத் ரதோன்றுவோன். அவன் வயதுக்கு இருக்ை ரவண்டிய 

எகையில் போதிதோன் இருப்போன் மற்றும் அவ து ரமல் கைச்சுற்றளவு 14 நச.மீக்கும் மிைக் 

குகறந்து இருக்கும். அவனுக்கு நோட்பட்ை வயிற்று ரபோக்கு இருக்கும். 
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மராஸ்மஸ் வர காரைங்கள் 

1. இளம் வயதில் தோயின் இழப்பு 

2. தோய்ப்போல் குகறவு 

3. புட்டிப்போல் 

4. நதோைர் வயிற்ரறோட்ைம் ம ோஸ்மஸ் ஏற்பட்ை குழந்கதக்கு ரபோதிய ஊட்ைச்சத்துக்ைள் 

ரதகவ 

பகாழுப்புச் ேத்துக்கள் பேயல்ொடுகள் 

1. சக்திக்கு மூல ஆதோ மோை விளங்குகிறது 

2. நைோழுப்பு சத்தில் ைக கின்ற கவட்ைமின்ைள் (A, D, B, K) முதலிய கவட்ைமின்ைள் உைல் 

கி கித்தலுக்கு உதவுகிறது 

3. உைலுக்கு ரதகவயோ  சக்திகயயும் நவப்பத்கதயும் நைோடுக்கிறது.  

மூை ஆதாரங்கள் 

1. நல்நலண்நணய் சூரியைோந்தி விகத எண்நணய், பருத்திக்நைோட்கை எண்நணய், 

ரசோயோபீன்ஸ் எண்நணய், 

2. மற்ற ஆதோ ங்ைள் - நிலக்ைைகல எண்நணய், ரதங்ைோய் எண்நணய், ைடுகு எண்நணய் 

வ ஸ்பதி, நவண்நணய், நநய், போலோகை, போல், தயிர், மீன், நைோழுப்புள்ள இகறச்சி 

குகறபோடுைள் நைோழுப்புச் சத்து குகறவி ோல் ரதோல் நசோ  நசோ ப்போையிருக்கும் 

லவட்டமின்கள் தாது உப்புக்கள் உடல் ொதுகாப்பிற்காை உைவுகள் 

 உைகல நல்ல சுைோதோ த்துைன் கவத்துக் நைோள்ள மிைச் சிறிய அளவு 

கவட்ைமின்ைகளயும் தோது உப்புைகளயும் நோம் தி மும் சோப்பிை ரவண்டும். பல உணவுைளில் 

கவட்ைமின்ைளும் தோது உப்புைளும் கூைரவ ைோர்ரபோகைட்ர ட் மற்றும் நைோழுப்புச் சத்து 

அைங்கியுள்ள . 

லவட்டமின்கள் 

 "கவட்ைோ' என்றோல் உயிர் என்று நபோருள். கவட்ைமின்ைளின் குகறவோல் உைல் 

நலமின்கம மற்றும் ம ணம் கூை ஏற்படும். இவற்கற இ ண்டு வகைைளோை பிரிக்ைலோம் 

1. நைோழுப்பில் ைக ய கூடிய கவட்ைமின்ைள். (ஏ, டி, இ, ரை) 

2. நீரில் ைக யத்தக்ை கவட்ைமின்ைள் பி மற்றும் சி 
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லவட்டமின் ஏ உடலுக்குத் தரும்  ன்லமகள் 

1. ைண் நலத்திற்கும் 

2. ஆர ோக்கியமோ  ரதோல் மற்றும் சளிச்சவ்வு பைலத்திற்கும் உதவுகிறது 

கவட்ைமின் ஏ அன்றோைம் 800 கமக்ர ோகி ோம்ைள் ரதகவ. இந்த அளவுக்கு மிைவும் 

அதிைமோ ோல் நைடுதல் தரும் 

மூை ஆதாரங்கள் 

மீன் எண்நணயில் இது மிைவும் அதிைமோை உள்ளது. ரைோழி முட்கை, நவண்நணய், நநய் 

மற்றம் போலில் கவட்ைமின் சத்து அதிைமோை உளளது. 

தோவ ங்ைளில் ைர ோட்டின் அல்லது கவட்ைமின் ஏ ஆத வு என்னும் நபோருள் உள்ளது. 

அது உைலில் கவட்ைமின் ஏ ஆை மோற்றப்படுகிறது. ைர ோட்டீன் உள்ள நபோருள்ைளோவ  

கீக ைள் ைோய்ைறிைள். மஞ்சள் நிறப்பழங்ைள் மற்றும் ைோ ட், பப்போளி, பழுத்த மோம்பழம், மஞ்சள் 

பூசணிக்ைோய் ரபோன்ற ைோய்ைள்.  

லவட்டமின் ஏ ெற்றாக்குலற  

கவட்ைமின் ஏ பற்றோக்குகறயி ோல் மோகலக்ைண் ரநோய், ைண் உலர்தல் பின் ைண் போர்கவ 

இழக்ைலோம்.  

லவட்டமின் டி  ன்லமகள்  

1. ைோல்சியம் மற்றும் போஸ்ப ஸ் உட்கி கித்தலுக்கு உதவுகின்ற . 

2. எலும்பு மற்றும் பற்ைளின் வளர்ச்சிக்கு உதவுகிறது. 

மூை ஆதாரங்கள் 

1. சூரிய நவளிச்சத்தில் இது உள்ளது. மலிவோ தும் கூை. சூரிய நவளிச்சத்தில் உள்ள புற 

ஊதோக்ைதிர்ைளின் நசயலோல் ரதோலில் கவட்ைமின் -டி உற்பத்தி நசய்யப்படுகிறது. 

2. மீன் எண்நணய், நவண்நணய், நநய், ைைகல எண்நணய் மற்றும் முட்கையின் மஞ்சள் 

ைரு. தி சரி ரதகவ. கவட்ைமின் டி பற்றோக்குகறயி ோல் ரிக்ைட்ஸ் என்ற ரநோய் வரும். 

லவட்டமின் இ  

இ ப்நபருக்ைத்திற்கு கவட்ைமின் இ ரதகவப்படுகிறது.   
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மூை ஆதாரங்கள் 

தோவ  மூலங்ைள் தோவ  எண்நணய்ைள், ரசோயோ பீன்ஸ், நிலக்ைைகல, முழுச்சிறு தோனியங்ைள். 

விலங்கு மூலங்ைள் முட்கைைள், இகறச்சி, மற்றும் மீன் 

குலறொடு  

கவட்ைமின் இ குகறவி ோல் மைப்ரபறின்கம ஏற்படும் 

லவட்டமின் பக 

கவட்ைமின் ரை இ த்தம் உகறவதற்குத் ரதகவ. அத ோல் இ த்தப் ரபோக்கு ஏற்படும்ரபோதும் 

(எ-டு) பி சவத்தின் ரபோதும் சில ரவகளைளில் புதிதோைப் பிறந்த குழந்கதக்கும் இது ஏற்படும் 

ரபோது இகத குகறக்ைவும் தடுக்ைவும் உதவுகிறது. 

மூை ஆதாரங்கள் 

எல்லோ வகையோ  கீக ைள், பயறுைள், சிறுதோனியங்ைள் மற்றும் பழங்ைள். ரமலும் சிறு 

குைலில் நுண்ணுயிர்ைளோல் (போக்டீரியோ) இது உற்பத்தி நசய்யப்படுகிறது. முகளக்ைட்டிய 

தோனியங்ைள், போல் சோர்ந்த நபோருட்ைள் 

தி சரித் ரதகவ - 60 கமக்ர ோகி ோம்ைள் 

குலறொடுகள் 

 கவட்ைமின் குகறபோட்டி ோல் இ த்த ஒழுக்கு ரநோய் ஏற்பைலோம். 

நீரில் ைக யும் கவட்ைமின்ைள் 

கவட்ைமின் பி அல்லது தயமின் 

கவட்ைமின் பி, அல்லது தயமின் உைலுக்குத் ரதகவப்படும் ைோ ணங்ைள். 

● உைலில் ைோர்ரபோகைடிர ட் வளர்சிகத மோற்றம் அகையவும் ந ம்புைளில் 

தூண்டுதல்ைள் நகைநபறவும் உதவுகிறது.  

மூை ஆதாரங்கள் 

 உலர்ந்த பழங்ைள், ஈஸ்ட், கைக்குத்தல் அரிசி மற்றும் ரைோதுகம மோவு முழுச்சிறு 

தோனியங்ைள் மற்றும் பயறுைள், நைோட்கைைள் மற்றம் எண்நணய் வித்துக்ைள், ஈ ல் மற்றும் பச்கச 

ைோய்ைறிைள் 
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தி சரி ரதகவ – 1.1 மி.கி 

தயமின் பற்றோக்குகற 

ஆந்தி ப் பி ரதசத்தின் சில பகுதிைளில் தீட்ைப்பட்ை பச்சரிசி அதிைம் உண்ணுரவோரிகைரய இது 

நபோதுவோைக் ைோணப்படும். இதன் நதோைக்ை அறிகுறிைள் வருமோறு. 

● பசியின்கம 

● கைைள் போதங்ைளில் கூச்சம் அல்லது ம த்துப் ரபோ  உணர்வு 

● அகமதியின்கம மற்றும் நபோதுவோ  பலவீ ம் இருதயம் நபரிதோவதோல் மூச்சு திணறல் 

அதிைமோ  மறதி, ந ம்பு தளர்ச்சி 

தயமின் பற்றோக்குகற நதோைர்ந்தோல் நபரிநபரி என்னும் ரநோய் உண்ைோகும். நபரிநபரியில் 

இ ண்டு வகைைள் உள்ள . 

  ஈ மோ  வகை - இத ோல் இகழமங்ைளில் நீர்க்ரைோகவ. அதோவது உைல் முழுவதில் 

வீக்ைம் இருக்கும். உலர்ந்த வகை நபரிநபரியி ோல் பக்ைவோதம் உண்ைோகும்.  

 குழந்கத பருவப் நபரிநபரியி ோல் இருதயம் நபரிதோவதோல் சிறுவயதிரலரய திடீந   

ம ணம் உண்ைோகும். 

 தயமின் பற்றோக்குகற என்பதில் வழக்ைமோை ரிப்ரபபிரளவின் மற்றும் நிக்ரைோடினிக் 

அமிலம் பற்றோக்குகறயும் இருக்கும். அத ோல் அதற்கு சிகிச்கச நசய்யவும் அதிைப் படியோ  

தயமினுக்கும் கவட்ைமின் நதோகுப்பு ரதகவப்படும்.  

கர்ப்பிணி மற்றும் ொலூட்டும் தாய்மார்களுக்காை உைவூட்டம் 

1. அறிமுைம் 

2. ைர்ப்ப ைோலத்தில் ஏற்படும் உைலியல் மோற்றங்ைள் 

3. ைர்ப்பப்கப மற்றும் மோர்பைம் 

4. சக்தி 

5. ைர்ப்பிணிப் நபண்ணுக்ைோ  சீருணவு (இலகுவோ  ரவகல) 

6. ைர்ப்ப ைோலத்தில் ஏற்படும் பி ச்சிக ைள் 

7. போலூட்டும் ைோலம் 

8. தோய்ப்போல் சு க்கும் விதம் 

https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section1
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section2
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section3
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section4
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section5
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section6
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section7
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section8
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9. போல் உற்பத்திக்ைோ  தூண்டுதல் நிைழ்ச்சி 

10. தோய்போலில் அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள் 

11. போலூட்டும் ைோலத்தில் ரதகவப்படும் ஊட்ைச்சத்துக்ைள் 

12. போலூட்டும் ைோலத்திற்ைோ  திட்ை உணவு 

13. ைர்ப்பிணி மற்றும் போலூட்டும் தோய்க்ைோ  உணவுப் நபோருட்ைள் 

 ைர்ப்ப ைோலத்திலும், போலூட்டும் ைோலத்திலும், உைலியல் மோற்றங்ைள் ஏற்படுவதோல் 

உணவூட்ைத் ரதகவைள் மிை நபருமளவில் அதிைரிக்கின்ற . மற்ற எந்த ைோலத்கதயும் விை 

ைர்ப்பக் ைோலத்திற்கு முன் நைோடுக்ைப்படும் முழுகமயோ  உணவூட்ைம், மிை நல்லநதோரு 

நீண்ைக்ைோல விகளவுைகள ஏற்படுத்தக் கூடியது. 

  ைர்ப்ப ைோலத்திற்கு முன், நல்ல உணவூட்ைத்துைன் இருக்கும் நபண்மணிக்கு, 

ைர்ப்பமகையும் ரபோது அக த்து சத்துக்ைளின் ரசமிப்பு சிறப்போை இருக்கும். எ ரவ வளரும் 

குழவியின் ரதகவைள், ைர்ப்பிணியின் உைல்நலத்கதப் போதிக்ைோமல் பூர்த்தி நசய்யப்படும். நல்ல 

உணவூட்ைம் நபறும் குழவிரய உைல்நலத்திலும், மூகள வளர்ச்சியிலும் சிறந்து விளங்கும்.  

 அது மட்டுமல்லோது ைர்ப்பைோலத்திற்கு முன்னும், ைர்ப்ப ைோலத்திலும் நைோடுக்ைப்படும் 

உணவூட்ைம் பி சவத்திற்குப் பிறகு சிறப்போ  போலூட்டுதலுக்கு உதவும். 

கர்ப்ெ காைத்தில் ஏற்ெடும் உடலியல் மாற்றங்கள் 

 குழவி வளர்ச்சியகையும் ரபோது ஒரு நபண்ணின் உைலில் நிகறய உைலியல் மோற்றங்ைள், 

உயிரியல் ரவதி மோற்றங்ைள் மற்றும் ைோர்ரமோன் (hormone) மோற்றங்ைள் ஏற்படும். இத ோல் 

உணவூட்ைத்தின் ரதகவைளும், அவற்கற உைல் முழுகமயோைப் பயன்படுத்திக் நைோள்வதிலும் 

மோற்றங்ைள் ஏற்படும். பல்ரவறு வகையோ  மோற்றங்ைள் பின்வருமோறு: 

 அடிப்பகை வளர்சிகத மோற்ற விகிதம் அதிைரித்தல் (Basal Metabolic Rate - BMR) 

 குழவியின் வளர்ச்சியின் ைோ ணமோை முதல் மூன்று மோதங்ைளில் BMR 5 சதவீதம் 

அதிைரிக்கும், ைர்ப்ப ைோலத்தின் ைகைசிப் பகுதியில் மிை அதிைபட்சமோை 12 சதவீதம் அதிைரிக்கும்.  

உைவு குழாய் மண்டைத்தில் ஏற்ெடும் மாற்றங்கள் 

 உணவுக் குழோய்ைளின் அகசவுைள் குகறவதோல் மலச்சிக்ைல் ஏற்படுகிறது. இக ப்கபயில் 

கைடிர ோகுரளோரிக் அமிலம் மற்றும் நபப்சின் சு க்கும் அளவு குகறகிறது. கூைரவ 

உணவுகுழலின் கீழ்பகுதியில் ைோணப்படும் குைல்வோய் சுருக்கி (esophageal Sphincter) 

நநகிழ்ச்சியுற்றுக் ைோணப்படும். 

https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section9
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section10
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section11
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section12
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%A3%E0%AE%BF-%E0%AE%AE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%8D-%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%A9-%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%82%E0%AE%9F%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%AE%E0%AF%8D-b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1-1#section13
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 இத ோல் இக ப்கபயில் உள்ள உணவு மீண்டும் உணவுக் குழலுக்குச் நசல்லும் வோய்ப்பு 

ஏற்படுகிறது. இத ோல் நநஞ்சு எரிச்சலும், வோந்தி ஏற்படுவது ரபோன்ற உணர்வும் ஏற்படும். இது 

குழவி வளர்ச்சியி ோல் ஏற்படும் அழுத்தத்தின் ைோ ணமோை, அதிைமோை ைோணப்படும்.  

 பிற்போதி ைர்ப்பக் ைோலத்தில் இரும்பு, ைோல்சியம், B நதோகுப்பு கவட்ைமின்ைளின் ரதகவ 

அதிைரிப்பதற்கு ஏற்ப, அவற்கற முழுகமயோை உறிஞ்சப்பை இயற்கையிரலரய உைலில் 

ரபோதுமோ  மோற்றங்ைள் ஏற்படும். 

ைார்பமான் சுரப்பில் ஏற்ெடும் மாற்றங்கள் 

ைர்ப்பைோலத்தில் கீழ்ைண்ைவோறு ைோர்ரமோன்ைளின் சு ப்பு அதிைரிக்கிறது. 

 

 

 

● அட்ரீ ல் சு ப்பி சு க்கும் ஆல்ரைோஸ்டீர ோன். 

● புர ோநஜஸ்டிர ோன் அதிைமோை சு ந்து, வளரும் குழவிக்கு இைமளிக்ை ைர்ப்பப்கப 

தகசைகள விரிவகையச் நசய்கிறது. 

● கதர ோசின். 

● போ ோகத ோய்டு ைோர்ரமோன். 

உடலில் காைப்ெடும் திரவங்களில் ஏற்ெடும் மாற்றங்கள் 

● இ த்தத்தின் ை  அளவு 51% அதிைரிக்கிறது. வளரும் குழவிக்கு உணவுச் சத்துக்ைகள 

எடுத்து நசல்லவும். குழவியின் ைழிவுைகள நவளிரயற்றவும் இந்த அதிைரிப்பு 

அவசியமோகிறது. 

● இ த்தத்தின் அளவு அதிைரிக்கும் ரபோது, அதில் ைோணப்படும் பிளோஸ்மோ பு தங்ைள், 

ை9ரமோகுரளோபின், இ த்த குளுக்ரைோஸ் மற்றும் நீரில் ைக யும் கவட்ைமின்ைளின் 

அைர்த்தி குகறகிறது. 

● சீ ம் ஆல்புமினின் அளவுக் குகறயும் ரபோது, அது நசல்ைளிகைரய நீக த் ரதங்ைச் 

நசய்கிறது. 

● ை9ரமோகுரளோபினின் அளவு அதிைரித்தப் ரபோதும், அதன் அைர்த்தி இ த்தத்தில் 12-

13கி/100மி.லி லிருந்து 11 கி / 100 மி.லி. ஆை குகறகிறது. 
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● இதற்கு ை9ரமோகைல்யூஷன் (haemodilution) என்று நபயர். (ஹீரமோகுரளோபின் நீர்த்துப் 

ரபோதல் 

● எ ரவ ைர்ப்பைோலத்தில் ை9ரமோகுரளோபின் 10 கி/100 மி.லி. க்கு குகறவோைக் 

ைோணப்பட்ைோல் அது இ த்த ரசோகையோை ைருதப்படுகிறது. 

சிறுநீரகச் பேயல்ொடுகளில் ஏற்ெடும் மாற்றங்கள் 

இ த்தத்தின் ை  அளவு அதிைரிப்பதோலும், கிரியோட்டினின், யூரியோ, குழவி மற்றும் தோயின் 

வளர்சிகத மோற்றத்தி ோல் உண்ைோகும் ைழிவுப் நபோருட்ைள் அதிைரிப்பதோலும், Glomerular 

filteration Rate GFR அதிைரிக்கிறது. இந்த ரவகலப் பளுகவச் சிறுநீ ை நநளிக் குழல்ைளோல் தோங்ை 

முடிவதில்கல.  

 எ ரவ சோதோ ணமோை மீண்டும் முழுவதுமோை உறிஞ்சப்படும் உணவு சத்துக்ைளின் ஒரு 

குறிப்பிட்ை சதவீதம் நவளிரயற்றப்படுகிறது. இத ோல் சிறுநீரில் குளுரைோஸ், அமிர ோ 

அமிலங்ைள் மற்றும் நீரில் ைக யும் கவட்ைமின்ைள் மிைச்சிறிய அளவில் ைோணப்படும். 

கர்ப்ெ காைத்தில் ஏற்ெடும் எலட ஏற்றம் 

ைர்ப்ப ைோலத்தில் ஏற்படும் எகை ஏற்றத்தில் போதிபகுதி குழவி, நச்சுக் நைோடி மற்றும் 

ஆம்னியோடிக் தி வத்தோல் ஏற்படுகிறது. மீதிப்போதி, தோயின் இ ப்நபருக்ைத் திசுக்ைள். தி வங்ைள், 

இ த்தம், ரசமித்து கவக்ைப்படும் நைோழுப்பு ஆகியவற்றோல் ஏற்படுகிறது. வயிற்று பகுதியிலும், 

நதோகைப் பகுதியிலும் ரதோலுக்ைடியில் ரசமித்து கவக்ைப்படும் நைோழுப்பு, ைர்ப்ப ைோலத்திற்கும் 

போலூட்டும் ைோலத்திற்கும் ரதகவப்படும் சக்தி ரசமிப்போை விளங்குகிறது. 

முழுகமயோ  ைர்ப்ப ைோலத்திற்கு, ஒரு இயல்போ , ஆர ோக்கியமோ  நபண்ணுக்கு 

ச ோசரியோை 125 கி.கி உைல் எகை கூடுதலோை இருக்ை ரவண்டும். அது 11 கிரலோவிலிருந்து 13 

கிரலோ வக  இருக்ைலோம்.  

எகை கூடும் முகறயும், நமோத்த எகைக் கூடுதல் அளவுக்கு முக்கியமோ து. முதல் மூன்று 

மோதங்ைளில் எகையோ து சிறிதளவு கூடுகிறது (0.7 to 14கி.கி) அதற்கு பிறகு, சீ ோை 0.4 கி.கி/ வோ ம் 

விரும்பத்தக்ைது. 

கர்ப்ெப்லெ மற்றும் மார்ெகம் 

 ைர்ப்ப ைோலத்தில் எகைகயக் குகறக்ை எப்ரபோதும் முயற்சி நசய்யக் கூைோது. அரத சமயம் 

அதிை எகைரயற்றமும், உறுப்புைளுக்கு அதிை சி மத்கதக் நைோடுக்கிறது. இத ோல் ைோக்ஸிமியோ 

ஏற்படும் வோய்ப்பு அதிைரிக்கிறது.  
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கூடுதல் உைவூட்டத்தின் அவசியம்  

 நல்ல உணவூட்ைம் நபற்று, சத்துக்ைளின் ரசமிப்பும் உகைய தோயோல்தோன், தன்னுகைய 

உைல் நலம் போதிக்ைப்பைோமல் தன் குழவியின் ரதகவைகளப் பூர்த்தி நசய்ய முடியும். 

அப்படிப்பட்ை தோயோல்தோன் எந்தவித பி சவச் சிக்ைல்ைளும் இல்லோமல், ஒரு ஆர ோக்கியமோ க் 

குழந்கதகயப் நபற்நறடுக்ை முடியும். 

உைவூட்டக் குலறவால் குழவிக்கு ஏற்ெடும் ொதிப்புகள் 

 நீண்ை ைோல, மிதமோ  உணவூட்ைக் குகறவு மற்றும் இ த்த ரசோகை ஏற்பட்ைோல் குழந்கத 

இறந்து பிறப்பதற்கும் 2500 கி ோமுக்கும் குகறவோை உைல் எகைக் நைோண்ை குகறந்த பிறப்பு (Low 

birth weight) (LBW) நபருவோரியோை இத்தகைய குழந்கதைகளக் குகறவளர்ச்சி (premature) 

குழந்கதைளோைவும் அதோவது 37 வோ ங்ைளுக்கும் குகறவோை ைர்ப்ப ைோலத்தில் இருப்பவர்ைள் 

மற்றும் ைர்ப்பப்கபயில் (Intra uterine growth Retardation IUGR) உகையவர்ைளோைவும் இருப்போர்ைள். 

ைர்ப்பப் கபயில் வளர்ச்சிக் குகறபோடு உள்ளவர்ைள் பிறப்புத் ரததிக்குரிய வளர்ச்சி அளவில் 

(Small for Date) (SFD) 40 வோ  ைர்ப்ப ைோலத்திற்கு பிறகு பிறந்தும் உணவூட்ைக் குகறவோல் வளர்ச்சி 

தகைப்பட்டு குகறந்த எகை உகையவர்ைளோை இருப்போர்ைள். 

குகறந்த பிறப்பு எகை மற்றும் அகதச் சோர்ந்த இளங்குழவி (Neonatalmortality கீழ்ைண்ைக் 

ைோ ணங்ைளுள் ஏரதனும் ஒன்ரறோ அதற்கும் ரமற்பட்ைரதோ ைோ ணமோை இருக்ைலோம். 

● குகறந்த சமூைப் நபோருளோதோ  குடும்ப நிகல. 

● தோயின் ரமோசமோ  உணவூட்ை நிகல. 

● சிறிய உைலகமப்பு உகையத் தோய். 

● உய த்துக்கு ஏற்றோற் ரபோல் இல்லோம குகறந்த ைர்ப்பக்ைோல உைல் எகை 

● உயிரியல் நசயல்போடுைளுக்ைோ  முதிர்ச்சியின்கம (Biological immaturity) உதோ ணம் 17 

வயதுக்கும் குகறவோ வர்ைள். 

● ைர்ப்ப ைோலத்தில் குகறந்த எகைரயற்றம். 

● புகை பிடித்தல், மதுபோ ங்ைள் அருந்துதல், ரபோகதப் நபோருட்ைகள உபரயோகித்தல். 

● நதோற்று ரநோய்ைள். 

● ைல்வியறிவின்கம, சத்துணவுப் பற்றிய ரபோதுமோ  அறிவின்கம. 

● ைர்ப்பத்கத விரும்பி ஏற்றுக் நைோள்ளும் ம ரீதியோ  ஆயத்த மின்கம. 

உைவூட்டக் குலறவால்  ச்சுக் பகாடிக்கு ஏற்ெடும் ொதிப்பு 

 உணவூட்ைக் குகறவு ைோணப்படும் நபண்ைளின் நச்சுக் நைோடியில் குகறவோ  நசல்ைரள 

ைோணப்படும். நசல்ைளின் எண்ணிக்கைக் குகறயும். நச்சுக்நைோடியின் நசயல்திறகமயில் 

கீழ்ைண்ைப் போதிப்புைள் ஏற்படுகிறது. 
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● குழவிக்குத் ரதகவயோ ப் நபோருட்ைகளத் தயோரிக்ை முடியோது. 

● உணவுச் சத்துக்ைகளக் குழவிக்கு எடுத்துச் நசல்ல முடியோது. 

● வளரும் குழவிக்கு ஆபத்து விகளவிக்ைக் கூடிய நபோருட்ைள் நசன்றகைவகதத் தடுத்து 

நிறுத்த முடியோது. 

உைவூட்டக் குலறவால் தாயின் ஆபராக்கியத்துக்கு ஏற்ெடும் ொதிப்புக்கள் 

உணவூட்ைக் குகறவி ோல் போதிக்ைப்பட்ை தோய், குழவிக்குத் ரதகவயோ  

ஊட்ைச்சத்துக்ைகளத் தன் உைல் திசுக்ைளினின்று தருகிறோள். ைர்ப்பக் ைோலத்தில் பல்ரவறு சிறிய 

ஆதோ ப் நபோருட்ைளோ  கவட்ைமின் A, துத்தநோைம், இரும்பு மற்றும் ரபோலிக் அமிலம் 

இவற்றின் குகறபோடு சோதோ ணமோைக் ைோணப்படும். இத ோல் ைர்ப்பத்தின் ரபோதும், பி சவத்தின் 

ரபோதும் சிக்ைல் ஏற்படும். இத ோல் குகறப்பி சவமும் மற்றும் தோய்க்கு ம ணமும் ஏற்பைலோம். 

உைவூட்டக் குலறவால் இளங்குழுவிகளுக்கு (Infants) ஏற்ெடும் ொதிப்புகள் 

 குழவிப் பருவத்தில் ஏற்படும் உணவூட்ைக் குகறவு இளங்குழவியின் உைல்நலத்கதப் 

போதிக்கிறது. இத்தகையக் குழந்கதைள் குகறசத்து (deficiency) ரநோய்ைளோ  ரிக்நைட்ஸ், இ த்த 

ரசோகை ரபோன்றவற்றோலும், ரநோய் எதிர்ப்புக் குகறவதோல் நதோற்று ரநோய்ைளோலும் 

போதிக்ைப்படுவர். எ ரவ ைர்ப்பிணிப் நபண்ணின் கூடுதல் சத்து ரதகவைகளப் பூர்த்தி நசய்வது 

மிைவும் அவசியம். 

 

கூடுதைாை ேக்தி 

கீழ்ைண்ை ைோ ணங்ைளுக்ைோை கூடுதலோ  சக்தி ைர்ப்பக் ைோலத்தில் ரதகவப்படுகிறது 

● குழவியின் வளர்ச்சிக்கும் நசயல்போட்டிற்கும், 

● நச்சுக்நைோடி மற்றும் தோயின் உைலில் திசுக்ைள் வளர்வதற்கும், 

● தோயின் உைல் அளவு அதிைரிப்பதோல், 

50 கி.கி எகையுள்ள மோதிரி இந்தியப் நபண்ணின், (ICMR 1990) ைர்ப்பத்கத எதிர்நைோள்ளத் 

ரதகவயோ  முழு சக்திக்ைோ  நசலவு 73000 கிைரலோரியோகும். போலூட்டுதலுக்ைோை 4 கி.கி 

நைோழுப்பு ரசமித்து கவக்ை உபரயோைப்படுத்தும் 36000 கி.ைரலோரியும் இதில் அைங்கும். எ ரவ 

போலூட்ைத் ரதகவயோ  கூடுதல் சக்தி ரதகவைகள சமோளிக்ைவும், குழவியின் பிறப்பு எகைகய 

உயர்த்தவும், பு தத்திக க் ைரலோரி உண்ைோக்கும் ரவகலயினின்று போதுைோக்ைவும் ஒரு 

தி த்துக்கு 300 கி.ைரலோரி கூடுதலோை பரிந்துக க்ைப்படுகிறது. 

புரதம் 

 ஒரு நோளுக்கு கூடுதலோை 15 கி ோம் வீதம், அதோவது 65 கி ோம் பு தம் 

பரிந்துக க்ைப்படுகிறது. இந்த கூடுதல் பு தம் கீழ்ைண்ை ைோ ணங்ைளுக்ைோைத் ரதகவப்படுகிறது. 
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குழவியின் வளர்ச்சி, நச்சுக் நைோடி வளர்ச்சி, ைர்ப்பப்கப மற்றும் மோர்பை வளர்ச்சி, தோயின் 

இ த்தத்தின் ை  அளவு அதிைரித்தல், ஆம்னியோடிக் தி வ உற்பத்தி, பி சவ வலி, பி சவம், 

பி சவத்திற்கு பிறகு மற்றும் போலூட்டுவதற்கும் தயோர்படுத்துதல் 

 ICMR வல்லுநர் குழு ைர்ப்ப ைோலத்தில் ஒரு நோளுக்கு 30 கி ோம் ைண்ைளுக்கு புலப்படும் 

நைோழுப்பு உட்நைோள்ள ரவண்டும் என்று பரிந்துக த்துள்ளது. நமோத்த ைரலோரியில் லிர ோலியிக் 

அமிலத்தின் ரதகவயோ  அளவு 45 சதவிகிதம் அகமய, இந்த அளவு நைோழுப்பு இருக்ை 

ரவண்டும் என்று ஒரு ஆ ோய்ச்சியின் அடிப்பகையில் நைோடுக்ைப்பட்டுள்ளது. ைண்ணுக்குத் 

புலப்படும் நைோழுப்பி ோல், சில முக்கிய நைோழுப்பு அமிலங்ைளின் ரதகவைள் ஈடு 

நசய்யப்படுகிறது.  

 எ ரவ முக்கிய நைோழுப்பு அமிலங்ைளின் ரதகவைகளப் பூர்த்தி நசய்ய 30 கி ோம் 

ைண்ணுக்கு புலப்படும் நைோழுப்பு பரிந்துக க்ைப்படுகிறது. 

கால்சியம் 

 வளர்ந்த நபண்மணிக்கு ைோல்சியம் 400 மி.கி/ தி ம் ரதகவப்படுகிறது. ைர்ப்பக் ைோலத்தில் 

ரதகவ 1000 மி.கி/தி மோை அதிைரிக்கிறது. இவ்வளவு கூடுதல் ைோல்சியம், குழவியின் எலும்புைள் 

மற்றும் பற்ைள் வளர்ச்சிக்கும், போலூட்டும் பருவத்தில் ஏற்படும் அதிை ரதகவயி ோல், தோயின் 

ைோல்சியம் வள ஆதோ ங்ைகளப் போதுைோக்ைவும் ரதகவப்படுகிறது. முழுகமயோை 

வளர்ச்சியகைந்த குழவியின் உைலில் 30 கி ோம் ைோல்சியம் படிகிறது. எ ரவ தோயின் 

ரதகவைகளயும் ைர்ப்பத்தின் கூடுதல் ரதகவைகளயும் பூர்த்தி நசய்ய ICMR, 1 கி ோம் 

ைோல்சியம்/தி ம் பரிந்துக த்துள்ளது. 

  ரபோதுமோ  அளவு ைோல்சியம் உட்நைோள்ளோவிடில் குழவியின் ரதகவக்ைோை தோயின் 

எலும்புைளிலிருந்து ைோல்சியம் பிரித்நதடுக்ைப்பட்டு, எலும்புைள் மிருதுவோகி தோய்க்கு 

ஆஸ்டிரயோரபோ ஸிஸ் எ ப்படும் ரநோய் உண்ைோகும் 

இரும்புச் ேத்து 

 இரும்புச் சத்து ரதகவைள் ஒரு நோளுக்கு 30 மி.கி-லிருந்து 38 மி.கி-யோை உயர்கிறது. இந்த 

கூடுதல் 8 மிகி கீழ்ைண்ை ைோ ணங்ைளோல் ரதகவப்படுகிறது. 

 அ. தோயின் உைல் திசுக்ைளின் நபருக்ைம் சிவப்பணுக்ைளின் நமோத்தப் பருமன் 

அதிைரித்தல், நச்சுக் நைோடிக்குத் ரதகவப்படும் இரும்புச்சத்தின் அளவு, பி சவத்தின் ரபோது 

ஏற்படும் இ த்த இழப்பு. 

 ஆ. குழந்கதப் பிறந்து 4-6 மோதங்ைளுக்கு நீடிப்பதற்குத் ரதகவயோ  இரும்புச்சத்கத 

குழவியின் ைல்லீ லில் ரசமிக்ைப்பை ரவண்டும். ஏந னில் குழந்கதயின் முதல் உணவோகியப் 

போலில் இரும்புச்சத்தின் அளவுக் குகறவோை ைோணப்படுகிறது. நபோதுவோை குழவி பிறந்தவுைன், 

அவர்ைளின் இ த்தத்தில் இரும்புச்சத்தின் அளவு 18-20 கி ோம்/100 மி.லி.ஆைக் ைோணப்படும். 
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அபயாடின் 

 அடிப்பகை வளர்சிகத மோற்ற விகிதம் அதிைரிப்பதோல் அரயோடின் ரதகவைளும் 

அதிைரிக்கிறது. 

துத்த ாகம் 

 துத்தநோை குகறவு ைர்ப்பத்கத மிை ரமோசமோை போதிக்ைக் கூடியது. இது இன்சுலினில் 

பகுதிப் நபோருளோைக் ைோணப்படுகிறது. என்கைம்ைளிலும் ைோணப்படுகிறது. DNA மற்றும் RNA 

உருவோக்குதலில் பங்நைடுக்கிறது. இ ப்நபருக்ைத்தில் முக்கிய பங்கை வகிக்கிறது. 

 எ ரவ துத்தநோை குகறவு குழவி ம ணத்கதயும் குழவிக்கு குகற உருவோக்ைத்கதயும் 

(malformation) ஏற்படுத்தும். ரமலும் ைர்ப்பப் கபயில் குழவியின் வளர்ச்சி விகிதமும் 

போதிப்பகைகிறது. ைர்ப்ப ைோலத்தில் துத்தநோைத்கதக் குகறவோை உட்நைோள்வதி ோல் குகறந்த 

எகைக் குழவிைள் உருவோதல் இ ண்டு மைங்ைோைவும், ரபறுக்ைோலத்திற்கு முன் பி சவித்தல் 

மூன்று மைங்ைோைவும் உயருகிறது. 

போடியம் 

 திசுக்ைளிகைரய தி வத்தின் அளவு அதிைரிக்கும் ரபோது, ரசோடியத்தின் ரதகவயும் 

அதிைரிக்கிறது. 

  எ ரவ ரசோடியம் ைட்டுப்படுத்தப்பட்ைோல் உயிரியல் ரவதிமோற்றங்ைள் மற்றும் 

ைோர்ரமோன் மோற்றங்ைள் ஏற்பைலோம். இ த்தத்தில் ரசோடியத்தின் அளவு குகறயும் ரபோது 

(கைப்ரபோரநட்ரீமியோ) (hyponatraemia) சிறுநீ ைம் ந னின் என்ற ைோர்ரமோக  உற்பத்தி நசய்து, 

ரசோடியத்கத நவளிரயற்றோமல் ரதக்கி கவத்து, உைலியக்ைத்திற்கு கிகைக்ைோமல் நசய்கிறது. 

உைலுக்கு ரசோடியம் கிகைக்ைோமல் அதிைம் ைகளப்புறும் ரபோது, ரசோடியம் குகறவு ஏற்பட்டு 

உணர்ச்சியற்று ம த்துப்ரபோதல் (edempsia), குகறவளர்ச்சி மற்றும் குகறந்த எகை குழவிைள் 

உருவோகும் ஆபத்கத ஏற்படுத்துகிறது. 

 எ ரவ ைட்டுப்போடில்லோமல், எப்ரபோதும் ரபோல் ரசோடியம் உட்நைோள்ள அறிவுக  

வழங்ைப்படுகிறது. நீர்த்ரதக்ைம் மற்றும் உயர் இ த்த அழுத்தத்தின் ரபோது மட்டும் ரசோடியம் 

ைட்டுப்படுத்தப்படுகிறது. 

லவட்டமின்கள் 

 கவட்ைமின்ைள் A பிறந்த குழந்கதயின் ைல்லீ லில் ரசமித்துகவக்ை ரவண்டிய அளகவப் 

நபோருத்ரத ைர்ப்பக் ைோலத்தில் கவட்ைமின் A ரதகவைள் ைணக்கிைப்படுகிறது. ைர்ப்ப ைோலம் 

முழுவதும் 25 கம.கி/ தி ம் கூடுதலோைத் ரதகவப்படுகிறது. இது பரிந்துக க்ைப்பட்ை திட்ை 

உணவு அளவுைகள விை மிைச்சிறிய வோை இருப்பதோல் கூடுதல் அளவுைள் 

பரிந்துக க்ைப்பைவில்கல. 
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லவட்டமின் D 

 ைோல்சியம் உறிஞ்சுதகல அதிைப்படுத்துவதோல் கவட்ைமின் D அவசியமோகிறது. 

ைோல்சியத்தின் நசயல் வடிவமோகிய ைோல்சிடியோல் (Calcidiol) மற்றும் ைோல்சிடிரியோல் (Calcitriol) 

சுலபமோை நச்சுக் நைோடிகய அகைந்து, குழவியின் ைோல்சியம் வளர்சிகத மோற்றத்திற்கு உதவி 

புரிகிறது. புற ஊதோக் ைதிர்ைள் (UV rays) நம் உைல் மீது படுவதோரலரய ரபோதுமோ ளவு 

கவட்ைமின் D தயோரிக்ைப்பட்டுவிடுவதோல், கவட்ைமின் Dயின் ரதகவயோ  அளவு 

பரிந்துக க்ைப்பைவில்கல. 

பகாழுப்பில் கலரயும் பிற லவட்டமின்கள் 

 இ த்த உகறதலுக்குத் ரதகவயோ  புர ோதி ோம்பின் தயோரிக்ை கவட்ைமின் K மிைவும் 

அவசியம். இளங்குழவியின் இ த்தப் ரபோக்கைத் (neonatalhaemorrhage) தடுப்பதில் மிைவும் 

உதவியோை இருப்பதோல் தோயின் இ த்தத்தில் கவட்ைமின் K அதிைமோை ைோணப்படுவது 

அவசியமோகிறது.  

 இந்த கவட்ைமிக  அதன் இயற்கை அகமப்பில், ஊசி மூலமோை தோய்க்குப் 

பி சவத்திற்கு முன் தோைரவோ அல்லது இளங்குழந்கதக்கு, பிறந்தவுைர ோ நைோடுப்பது 

நகைமுகறயில் உள்ளது. 

லதயாமின், லரபொபிபளவின் மற்றும்  யாசின்  

 ஒரு சோதோ ணப் நபண்ணுக்கு எந்த அடிப்பகையில் இவற்றின் ரதகவைள் 

ைணக்கிைப்படுகிறரதோ அரத முகறயில் தோன் ைர்ப்பிணிக்கும் ைணக்கிைப்படுகிறது.  

அதோவது 0.5 மிகி/1000 கி.ை. கதயோமின் 0.6 மிகி/1000 கி.ை. க ரபோபிரளவின் மற்றும் 6.6 மிகி/ 1000 

கி.ை. நயோசின் ரதகவப்படுகிறது. ைர்ப்பிணிைளுக்கு ைரலோரித் ரதகவைள் அதிைரிப்பதோல் இந்த 

கவட்ைமின்ைளின் ரதகவயும் அதிைரிக்கிறது.  

லெரிடாக்ஸின் 

 கபரிைோக்ஸின் ரதகவைள் ைர்ப்பக் ைோலத்தில் அதிைரிக்கிறது. 0.5 மி.கி/தி ம் கூடுதலோை 

ரசர்த்து 25 மி.கி/தி ம் உட்நைோள்ள ரவண்டுநமன்று ICMR குழு பரிந்துக த்துள்ளது. 

 கவட்ைமின் B, குழவியின் உைலில் ைோணப்படும் B, அளகவப் நபோறுத்து இதன் 

ரதகவைள் ஒரு நோகளக்கு கிட்ைத்தட்ை 0.3 கம.கி/தி ம் என்று ைணக்கிைப்பட்டுள்ளது. ICMR 

கூடுதலோை 0.5 கம.கி/தி ம் ரசர்த்து ஒரு நோளுக்கு 15 கம.கி. கவட்ைமின் B, ைர்ப்பணிப் 

நபண்ைளுக்குத் ரதகவநய  வக யறுத்துள்ளது. 
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பொலிக் அமிைம் 

 ஒரு சோதோ ண நபண்மணிக்கு 100 கம.கி/ ரபோலிக் அமிலம் ரதகவப்படுகிறது. ICMR, 

ைர்ப்ப ைோலத்திற்கு 400 கம.கி/தி ம் ரதகவநயன்று கூறியுள்ளது. ரபோலிக் அமிலம் கீழ்ைண்ை 

ைோ ணங்ைளுக்ைோைத் ரதகவப்படுகிறது. 

1. கூடுதலோ  இ த்த உற்பத்தி (நைமட்ரைோபோய்சிஸ்) (haematopoiesis) 

2. வளர்ச்சியின் அடிப்பகை ஆக்ைக் கூறுைளோகிய DNA மற்றும் RNA தயோரிப்பு அதிைரிப்பு. 

பிறந்த குழந்கதைளுக்கு முதல்நிகல மற்றும் இ ண்ைோம் நிகல ந ம்புக்குழோய் 

குகறபோடுைகளத் தவிர்க்ை, ைருத்தரிப்பதற்கு முன்னும் ைருத்தரித்த முதல் 12 

வோ ங்ைளிலும் ரபோலிக் அமிலம் கூடுதலோைப் பரிந்துக க்ைப்படுகிறது. 

லவட்டமின் C 

 குழவியின் கவட்ைமின் C ரதகவைள் மிைவும் குகறவோை இருப்பதோல், ைர்ப்பைோலத்தில் 

இதற்ைோ  கூடுதல் அளவு எடுத்துக் நைோள்ள ரவண்டிய அவசியம் ஏற்பைவில்கல. ஒரு சோதோ ண 

நபண்ணுக்கு வக யறுக்ைப்பட்ை 40 மி.கி/தி ம் என்ற அளரவ போதுைோப்போ  அளவோை 

இருப்பதோல் ICMR கூடுதல் அளவுைகளப் பரிந்துக க்ைவில்கல. 

கர்ப்பிணிப் பெண்ணுக்காை சீருைவு (இைகுவாை பவலை)  

 வ.எண். உணவு வகை அளவு (கி ோம்) 1. தோனியங்ைள் 300 2. பயறுைள் 60 3. போல் (மி.லி) 500 

4. கிழங்குைளும் ரவர்ைளும் 100 5. கீக ைள் 150 6. ைோய்ைறிைள் 100 7. பழங்ைள் 200 8. சர்க்ைக  20 9. 

நைோழுப்பு மற்றும் எண்நணய் 30 அகசவ உணவு உண்பவர்ைள் 30 கி ோம் பயறுைளுக்குப் பதிலோை 

50 கி ோம் மோமிசம்/ரைோழிக்ைறி/மீன்/முட்கை ரசர்த்துக் நைோள்ளலோம். ைர்ப்ப ைோலத்தில் 

உணவூட்ைம் எப்ரபோதும் ரபோல அடிப்பகைக் நைோள்கைைளின்படி உணவூட்ைம் அகமந்திை 

ரவண்டும். ஆ ோல் ைர்ப்ப ைோலத்தில் சத்துக்ைளின் ரதகவைள் அதிைரிப்பதோல், ஊட்ைச்சத்து 

அைர்ந்த உணவுப் நபோருட்ைகளச் ரசர்த்துக் நைோள்ள ரவண்டும். 

  அதோவது ஒவ்நவோரு ைரலோரி உட்நைோள்ளும்ரபோது, அந்த உணவு கூைரவ அதிை பட்ச 

உணவுச் சத்துக்ைகளயும் தருவதோை அகமய ரவண்டும். 

 ைர்ப்பத்தின் ஆ ம்ப மோதங்ைளில் உைலியல் மற்றும் ஊக்கு நீரியல் மோற்றங்ைள் 

ஏற்படுவதோல், இவர்ைள் மசக்கை (Morning sickness) என்ற நிகலயோல் போதிக்ைப்படுவர். அந்தக் 

ைோலங்ைளில் சிறிய அளவுைளில் உணவு அடிக்ைடி நைோடுக்ைப்பை ரவண்டும். 

  திை ைோர்ரபோகைர ட் நிகறந்த உணவுப் நபோருட்ைளோகிய ந ோட்டி, பிஸ்ைட் மற்றும் 

பழங்ைள் ரபோன்றவற்கற ைோகல உணவில் ரசர்த்துக் நைோள்வதன் மூலம் அவர்ைகளக் 
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குமட்ைலிருந்து விடுபைச் நசய்ய முடியும். அரத சமயம், நபோரிக்ைப்பட்ை வோசக யுள்ள, 

மசோலோ நிகறந்த உணவுப் நபோருட்ைள் தவிர்க்ைப்பை ரவண்டும். 

 அதிைரித்துள்ளத் ரதகவைகளச் சமோளிக்ை, அந்தத் தோய் கூடுதலோை உணவு உண்ண 

ரவண்டும். மூன்று ரவகள முழு உணவு சோப்பிடுவகத விை இகையிகைரய சத்துள்ள 

சிற்றுண்டி ைகளச் சோப்பிடுவதன் மூலம் உணவு உண்ணும் எண்ணிக்கைகய அதிைரிக்ைலோம். ஒரு 

நோளுக்கு 5-6 முகற உண்ணுவதோை அவர்ைளது சோப்பிடும் முகற அகமய ரவண்டும். சிறந்த 

பு தம் அைங்கிய உணவுைளோகிய மோமிசம், போல், முட்கை, மீன் ஆகியவற்கற உட்நைோள்ளுவதன் 

மூலம் பு தத் ரதகவகய சமோளிக்ைலோம்.  

 குகறந்த விகலயில் அதிை பு தம் ரதகவநயனில் ரசோயோநமோச்கச, நிலக்ைைகல 

ஆகியவற்கற சோப்பிைலோம். பு தத்தின் த த்கத அதிைரிக்ை தோனியங்ைள், பருப்பு வகைைள் 

ஆகியவற்றில் உள்ள தோவ  பு தங்ைளுைன், சிறிதளவு மோமிசப் பு தம் ைலந்து உண்ணலோம். 

 இரும்புச்சத்தின் கூடுதல் ரதகவகயப் பூர்த்தி நசய்ய முழு தோனியங்ைள், அவல், நபோரி, 

உலர்ந்த பழங்ைள், கீக ைள், முட்கை சத்து அதிைரிக்ைப்பட்ை தோனியங்ைள், விலங்குைளின் 

உறுப்புைள் ஆகியவற்கற நைோடுக்ைலோம். 

 நோர்ச்சத்து நிகறந்த உணவுப் நபோருட்ைளோகிய பழங்ைள், ைோய்ைறிைள், முழு தோனியங்ைள், 

கூைரவ அதிைமோ  தி வங்ைள் அைங்கிய உணவுப் நபோருட்ைகளயும் உணவில் ரசர்த்துக் 

நைோள்ள ரவண்டும். ைர்ப்ப ைோலத்தில் சோதோ ணமோை வ க்கூடிய மலச்சிக்ைகலத் தவிர்ப்பதற்ைோை 

ரமற்கூறிய உணவுப் நபோருட்ைள் உண்ண ரவடும். 

கர்ப்ெ காைத்தில் ஏற்ெடும் பிரச்சிலைகள் 

குமட்டலும் வாந்தியும் 

 ைர்ப்பத்தின் ஆ ம்ப நோட்ைளில், ைோகல ரவகளைளில் அதிைமோைவும், மற்ற ரந ங்ைளிலும் 

ஏற்படும் குமட்ைலுக்கும், வோந்திக்கும் “மசக்கை” என்று நபயர். சிறிய அளவுைளில் அடிக்ைடி 

உணவு உண்ணுவதன் மூலம் இதிலிருந்து மீளலோம். ஆ ோல் சில சமயங்ைளில் மசக்கை 

அதிைமோகி கைபர்எமிசிஸ் கி ோவிரை ம் (hyperemesis gravidarum) மிை அதிை அளவில் நதோைர்ந்து 

வோந்தி எடுத்துக் நைோண்ரை இருப்பர். அப்ரபோது ைர்ப்பிணிைளுக்கு ைவ மோை உணவு அளிக்ை 

ரவண்டும். சில சமயம் குழோய் வழியோை உணவு அளிக்ை ரவண்டிய நிகலயும் ஏற்படும். 

மைச்சிக்கல் 

 ைர்ப்பப்கப விரிவகைவதோல், குைலின் கீழ்பகுதிைள் அழுத்தப்படுவதோலும், நச்சுக் 

நைோடியில் சு க்கும் ைோர்ரமோன்ைள், உணவுகுழல் போகதயின் தகசைகள இளை கவப்பதோலும், 

உைலியல் நசயல்போடுைள் குகறவதோலும் மல நவளிரயற்றம் ைடி மோகிறது. குகறந்த 
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உைற்பயிற்சி மற்றும் நசயல்போடுைள், குகறவோைத் தி வம் உட்நைோள்ளுதல், உணவில் ரபோதிய 

நோர்ச்சத்து இன்கம ஆகியவற்றின் ைோ ணமோைவும் மலச்சிக்ைல் ஏற்பைலோம். 

 அதிை தி வம் உட்நைோள்ளுதல், நோர்ச்சத்து உள்ள உணவுைகள உண்ணுதல் 

மலச்சிக்ைலிலிருந்து விடுபை வழிவகுக்கும். சில சமயங்ைளில் குழவியின் பளுவோலும், 

சிக ைளின் மீது ஏற்படும் கீழ்ரநோக்கு அழுத்தத்தோலும் இ த்தக் ைட்டிைள் (மூலம்) (haemorrhoids) 

ஏற்படும். 

ப ஞ்பேரிச்ேல் 

 சில ைர்ப்பிணிப் நபண்ைள் ைர்ப்பத்தின் ைகைசி ைோலங்ைளில் வயிறு நி ம்பியிருப்பது 

ரபோலவும், நநஞ்சு எரிவது ரபோலவும் இருப்பதோை கூறுவர்.  

 ைர்ப்பப்கப விரிவகைந்து வயிற்றுப் பகுதிகய நிகறத்துக் நைோள்வதோலும், 

உணவுக்குழல் குைல்வோய் சுருக்கி விரிவகைந்து இக ப்கபயில் உள்ள நபோருட்ைகள மீண்டும் 

உணவுக் குழலுக்குள் நசலுத்துவதோலும் இவ்வுணர்ச்சிைள் ஏற்படுகிறது. இக ப்கபயில் சு க்கும் 

கைடிர ோகுரளோரிக் அமிலம் உணவுைன் ைலந்து ரமல் ரநோக்கி மீண்டும் வருவதோல் நநஞ்சு 

எரிச்சகல உண்ைோக்குகிறது. 

 இக ப்கபயில் அழுத்தத்தோலும், வயிற்றுப் பகுதியில் இைமின்கமயோலும், வோயு 

ஏற்படுவதோலும் வயிறு நி ம்பி இருப்பது ரபோல் ரதோன்றும். சிறிய அளவு உணவுைள் அடிக்ைடி 

உண்பதோலும் உணவு ரவகளைளுக்கிகையில் நிகறய தி வம் அருந்துவதோலும் இதக த் 

தவிர்க்ைலோம். 

நீர்த்பதக்கம் மற்றும் கால்களில் தலே பிடிப்பு 

 உைலியல் மோறுபோடுைளி ோல் ைர்ப்பத்தின் ைகைசி மூன்று மோதங்ைளில் சிறிதளவு 

நீர்த்ரதக்ைம் ைோல்ைளில் ஏற்படும். ைோல்ைளிலிருந்து தி வத்கத இருதயத்திற்கு எடுத்துச் நசல்லும் 

சிக ைகள, விரிவகைந்த ைர்ப்பப்கப அழுத்துவதோல் இந்நீர்த்ரதக்ைம் ஏற்படுகிறது. இந்த 

நீர்ரதக்ைத்திற்ைோை ரசோடியத்கதக் ைட்டுபடுத்தரவோ, பிறவகைத் திட்ை உணவோை 

மோற்றியகமக்ைரவோ ரதகவயில்கல. அரத ரபோல் இ வு ரந ங்ைளில் திடீந ன்று தகசைள் 

சுருங்கி, தகச பிடிப்பு ஏற்படுவதும் உண்டு. ைோல்சியம் சமநிகல குகலக்ைப்பட்டு, சீ ம் ைோல்சியம் 

அளவுைள் குகறவதோரலரய இந்நிகல ஏற்படுகிறது. 

பிக்கா (Pica) 

 உணவு அல்லோத சில ரதகவயற்றப் நபோருட்ைளோ  மண், சோக்கு ைட்டி (Chalk) மோவுப் 

நபோருள் (Starch) ஆகியவற்கற அடிக்ைடி சோப்பிை ரவண்டும் என்ற உணர்ச்சிரய பிக்ைோ 

எ ப்படும். 

இரத்த போலக 
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 28 வோ ங்ைளுக்குப் பிறகு ஹீரமோகுரளோபின் அளவு 10 கி ோம்/ 100 மி.லி ஆை இருந்தோல் 

ஒரு ைர்ப்பிணிப் நபண்ணுக்கு இ த்த ரசோகை ஏற்பட்டுள்ளது என்று ைருதப்படும். 

ை9ரமோகுரளோபின் அளவு 8 கி ோம்/100 மி.லி ஆை குகறயும் ரபோது குகற வளர்ச்சி விகிதம் 

அதிைரிப்பதோல் குழந்கதயின் பிறப்பு எகை மிை அதிை அளவு குகறயும், ைர்ப்பப்கப வளர்ச்சி 

குகறயும். நசல்ைளின் எண்ணிக்கை அதிைரிப்பதோல் ஃரபோரலட் (folate) ரதகவயும் 

அதிைரிக்கிறது. குகறவோை உண்பதோல் ஃரபோரலட்டின் அளவும் குகறகிறது. ஃரபோரலட்டின் 

குகறவோல் ஏற்படும் நமைரலோ பிளோஸ்டிக் (Megaloblastic) இ த்த ரசோகையி ோல் குமட்ைல், 

வோந்தி, பசியின்கம அதிைரிக்கும். 

கர்ப்ெத்திைால் ஏற்ெடும் உயர் இரத்த அழுத்தம் Pregnany Induced Hypertension (PIH) 

 ைர்ப்பத்தி ோல் வரும் உயர் இ த்த அழுத்தம், மட்டுமின்றி, புர ோட்டீனூரியோ (Proteinuria) 

(சிறுநீரில் பு தம் நவளியோதல்) நீர்த்ரதக்ைம், வலிப்பு அல்லது இயல்பு நிகலக் ைைந்த ஆழ்ந்த 

உறக்ை நிகல (coma) ஆகிய அக த்து ரநோய்குறிைளின் நதோகுப்பு (Syndrome) நிகல ைர்ப்பத்தின் 

ைகைசி மூன்று மோதங்ைளில் ஏற்படுகிறது. 

  இதனுைன் உணர்ச்சியற்று ரபோகும் நிகல (Eclampsia) மற்றும் அதற்கு முற்பட்ை நிகலயும் 

(pre-eclampsia) அறிகுறிைகளப் நபோருத்து மோறுபடும். இதில் உணர்ச்சியற்று ம த்து ரபோகும் நிகல 

மிை ரமோசமோ  உைல் நிகலகயக் குறிக்கும். 

  சிஸ்ரைோலிக் அழுத்தம் 140 மி.மீ. Hg அல்லது ையஸ்ரைோலிக் அழுத்தம் 90 மி.மீ. Hg 

அல்லது இ ண்டும் ரசர்த்துக் ைோணப்படுவது PH ஆகும். 20-30 மி.மீ. Hg சிஸ்ரைோலிக் அழுத்தம் 

அல்லது 10-15 மி.மீ. Hg ையஸ்ரைோலிக் அழுத்தம் அதிைரித்தோலும் அல்லது இ ண்டும், இ ண்டு 

அல்லது அதற்கு ரமற்பட்ை முகறைள் ஆறு மணிரந  இகைநவளியில் ஏற்பட்ைோல் அது PIH 

என்று ைணிக்ைலோம். 

 PIHன் வீரியத்கதப் நபோருத்து புர ோட்டீனூரியோ ரவறு படுகிறது. உணர்ச்சியற்று ம த்துப் 

ரபோதலின் முன்னிகலயுைன் கூடிய நீர்த்ரதக்ைத்துைன் மயக்ைம், தகலவலி, ைண் போர்கவயியில் 

நதோந்த வு, முைத்தில் நீர்த்ரதக்ைம், பசியின்கம, குமட்ைல் மற்றும் வோந்தி ஏற்படும். 

உணர்ச்சியற்று ம த்துப்ரபோகும் நிகல ரமோசமோகும் ரபோது, பி சவ ரந த்தில் வலிப்பு ஏற்படும். 

சரியோ  சத்துணரவ இதற்ைோ  சிகிச்கசயின் அடிப்பகையோகும். 

கர்ப்ெகாை நீரழிவு (Gestational diabetes mellitus) 

 இ த்தத்தின் ை  அளவு அதிைரிப்பதோலும், வளர்சிகத மோற்றத்தின் அளவு 

அதிைரிப்பதோலும் சிறிதளவு குளுக்ரைோஸ் சிறுநீரில் நவளிரயறும். நபரும்போலும் நிகறயப் 

நபண்ைள், பி சவத்திற்குப் பிறகு சரியோ  குளுரைோஸ் ஏற்புத் தன்கமக்கு (Glucose tolerance) 

மோறிவிடுவோர்ைள். ஆ ோல் இவர்ைளுக்கு 40 வயதுக்குப் பிறகு NDDM இன்சுலின் சோ த நீரிழிவு 

வகை) நீரிழிவு வ  வோய்ப்பு அதிைம். நீரிழிவுக் ைோணப்படும் நபண்ைளுக்கு உணர்ச்சியற்று 

ம த்துப் ரபோகும் நிகலயும் அதிைமோை ைோணப்படும். 
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 மதுபோ ங்ைள், ைஃரபன் (Caffiene) ரபோகதப்நபோருட்ைள் மற்றும் புகையிகலயி ோல் 

ஏற்படும் ஆபத்துக்ைள் 

 ைர்ப்பக் ைோலத்தில் ஆல்ைைோல் போ ங்ைள் அருந்துவதோல், குழவியின் உைல் மற்றும் 

மூகள வளர்ச்சி அசோதோ ணமோை ைோணப்படும். இத ோல் குழவிக்கு, ஆல்ைைோலி ோல் ஏற்படும் 

Foetal Alcoholic Syndrome (FAS) ஏற்படும். FAS உகைய இளங்குழவிைள், குகறவளர்ச்சி மற்றும் 

குகறந்த பிறப்பு எகையுைன் ைோணப்படுவர். இவர்ைள் சிறியத் தகல, தட்கையோ  நடுமுைம், 

நமல்லிய ரமலுதடு மற்றும் மத்திய ந ம்பு மண்ைலத்தின் நசயல் போதிப்பு ஆகிய குறிப்பிட்ை 

உைலியல் குணோதிசயங்ைளுைன் ைோணப்படுவர். 

 ைஃரபன் (Caffiene) நச்சுக்நைோடிகயக் ைைந்து, குழவியின் இ த்த சுற்ரறோட்ைத்துைன் 

ைலக்ைக் கூடியது. அதிைமோை ைோபி குடிக்கும் ைர்ப்பிணி நபண்ைளுக்குக் குகறப்பி சவம், குகற 

வளர்ச்சிக் குழந்கதைள் அல்லது ரபறு ைோலத்திற்கு முன் பிறக்கும் சிறிய அளவு குழந்கதைள் 

ரபோன்ற ஆபத்துக்ைள் ஏற்பை வோய்ப்புண்டு. 

 ைர்ப்பக்ைோலத்தில் மருத்துவத்திற்ைோைவும் அல்லது நபோழுது ரபோக்கிற்ைோைவும் ரபோகதப் 

நபோருட்ைள் உபரயோைப் படுத்துவது நிகறயப் பி ச்சிக ைகள ஏற்படுத்தும். நை ோயின், LSD, 

மரிஜூவோ ோ ரபோன்ற நபோழுதுரபோக்கு ரபோகதப் நபோருட்ைளின் உபரயோைத்தோல், ைர்ப்பத்தில் 

குகறந்த எகை குழவி உண்ைோதல், குறுகிய அல்லது மிைவும் நீண்ை பி சவ ரவதக , மற்றும் 

ைர்ப்பத்தில் குழவிக்கு பி ச்சிக ைள் ஏற்பை வோய்ப்புண்டு.  

 ைர்ப்பத்தின் ஆ ம்ப ைோலங்ைளில் மருத்துவர் ஆரலோசக யின்றி உட்நைோள்ளப்படும் 

மருந்துைள் குழவிைள் சரியோை உருவோைோமல் ரபோகும் தன்கமகய ஏற்படுத்தும். 

 ைர்ப்ப ைோலத்தில் புகைப்பிடிப்பதோல் நச்சுக் நைோடியில் அசோதோ ண மோற்றங்ைள், குழவி 

வளர்ச்சிப் போதிக்ைப்பட்டு குகறவளர்ச்சி, குகறந்த பிறப்பு எகை குழந்கத ஏற்படுதல் ரபோன்ற 

ஆபத்துக்ைள் உள்ளது. நச்சுக்நைோடிக்கு நசல்லும் இ த்தத்தின் அளவு குகறந்து, அத ோல் அதனுள் 

நசல்லும் ஆக்ஸிஜன் மற்றும் உணவுச்சத்துக்ைளின் அளவும் போதிக்ைப்படுவதோல் இந்நிகல 

ஏற்படுகிறது. மிைவும் சீக்கி மோை இளம் வோலிப வயது, teen age) அல்லது மிைவும் தோமதமோை (35 

வயதுக்கு ரமல் அல்லது இ ண்டு வருை இகைநவளிக்கும் குகறவோை ைர்ப்பம் தரிப்பது தோய், 

ரசய் இருவரின் நலத்திற்கு போதுைோப்போ து அல்ல. ஏற்றதும் அல்ல.  

ொலூட்டும் காைம் 

 ரபோதுமோ  ஊட்ைச்சத்துக்ைள் போலூட்டும் ைோலத்தில் தோய்க்கு நைோடுக்ைப்பை 

ரவண்டியது மிைவும் முக்கியம். ஏந னில் குழந்கத பிறந்தது முதல் சில மோதங்ைளில் 

தன்னுகைய ஊட்ைச்சத்து ரதகவைளுக்ைோைத் தோயின் போகலரய சோர்ந்துள்ளது. முழு 

வளர்ச்சியகைந்த, ரவைமோை வளரும் குழந்கதயின் ஊட்ைச்சத்து ரதகவைகளத் தோய்தோன் பூர்த்தி 

நசய்ய ரவண்டும். தன்னுகைய ரதகவைகளயும், குழந்கதயின் கூடுதலோ  ரதகவைகளயும் 

பூர்த்தி நசய்ய, அவளுக்கு கூடுதல் ஊட்ைச்சத்து ரதகவப்படுகிறது. ைர்ப்பைோலத்தில் 
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நைோடுக்ைப்படும் திருப்திை மோ  திட்ை உணவு, ஊட்ைச்சத்துக்ைளின் சிறப்போ  ரசமிப்பிற்கும், 

திருப்திை மோ  போலூட்ைத்திற்கும் வழிவகுக்கும். போலூட்டும் ைோலத்தில் ஊட்ைச் சத்துக்ைள் 

குகறவு ஏற்பட்ைோல், அது சு க்கும் போலின் அளகவயும், த த்கதயும் போதிக்கும். 

தாய்ப்ொல் சுரக்கும் விதம் 

 ைோர்ரமோன் மோற்றங்ைளோல் மோர்பைத்தின் அளவும், முகலக்ைோம்பின் அளவும் 

நபரிதோகும். ைர்ப்ப ைோலத்தில் நச்சுக்நைோடியில் சு க்கும் ஈஸ்ட்ர ோஜன், மோர்பை சு ப்பிைகள 

ரவைமோை வளர்ச்சியகையச் நசய்யும். அதிைளவில் சு க்கும் புர ோஜஸ்டீர ோன் சு ப்பி நசல்ைகள, 

போல் சு க்கும் நசல்ைளோை மோற்றுகிறது. குழந்கத பிறந்த தருணத்தில் மோர்பை வளர்ச்சி 

முழுகமயுற்று, போல் உற்பத்திக்கு தயோ ோகிவிடுகிறது. ஈஸ்ட்ர ோஜனும், புர ோஜஸ்ட்ர ோனும் 

மோர்பை வளர்ச்சிகய முழுகமயகையச் நசய்தோலும், மோர்பைம், போல் உற்பத்திகய குழந்கத 

பிறக்கும் வக  தகை நசய்கிறது. ைர்ப்ப ைோலத்தில் நச்சுக் நைோடியில் சு க்கும் ைோர்ரமோன்ைள், 

பிட்யூட்ைரியில் சு க்கும் போல் சு ப்பிற்கு ைோ ணமோ  ைோர்ரமோன்ைளில் நசயலோற்றகலக் 

குகறக்கின்ற . இத ோல் போல் சு ப்பதில்கல. 

பி சவத்தின் ரபோது நச்சுக்நைோடி, திடீந ன்று நவளிரயற்றப்படுவதோல், நச்சுக்நைோடி சு க்கும் 

ைோர்ரமோன்ைளும் அதனுைன் நவளிரயறுகின்ற . இத ோல் லோக்ரைோநஜனிக் ைோர்ரமோன் 

சு ப்பு அதிைரித்து, போல் உற்பத்திகயயும், சு ப்கபயும் உண்டு பண்ணுகிறது. போல் உற்பத்தி 

மற்றும் சு ப்பு குறிப்பிட்ை இ ண்டு நிகலைளில் நகைநபறுகிறது. 

அ. புபராைாக்டின் ரிப்பளக்ஸ் (புபராைாக்டின் இயல் (Prolaction reflex) 

 குழந்கத மோர்பு ைோம்கப உறிஞ்ச ஆ ம்பித்தவுைன், ந ம்பு தூண்டுதல் தண்டு வைம் 

வழியோை கைப்ரபோதலோமகை அகைகிறது. கைப்ரபோதலோமஸ் முன் பிட்யூட்ைரிகயத் 

தூண்டுவதோல் புர ோலோக்டின் சு க்கிறது. புர ோலோக்டின் இ த்த ஓட்ைத்தின் மூலம் 

மோர்பைத்திலுள்ள சு ப்பிைளின் சிற்றகறைளுக்கு நசன்று போல் உற்பத்திகய தூண்டுகிறது. 

ஆ. பைட் டவுன் ரிப்பளக்ஸ் (ொல் பவளிபயற்றும் இயல் (Let down reflex) 

 குழந்கத உறிஞ்ச ஆ ம்பித்தவுைன், ந ம்பு தூண்டுதல் பின் பிட்யூட்ைரிகய அகைகிறது. 

இங்கு தோன் ஆக்ஸிரைோசின் சு க்கிறது. ஆக்ஸிரைோசின் மோர்பைத்திலுள்ள சு ப்பிைளின் சிற்றகற 

தகச நசல்ைகள சுருங்ைச் நசய்கிறது. இத ோல் அகவ ைசக்சி பிழியப்பட்டு, தோய்போல் 

முகலக்ைோம்பு வழியோை பீச்சப்படுகிறது. உணர்ச்சிப்பூர்வமோ  மற்றும் உளவியல் ரீதியோ  

போதிப்புக்ைள் மற்றும் நதோடு உணர்ச்சிக்கு, நலட்ைவுன் ரிப்நளக்ஸ் மிைவும் நுட்பமோைச் 

நசயல்பைக்கூடியது. தோயின் உணர்ச்சிைள், குழந்கதயின் அழுகு ல், குழந்கதப் பற்றிய நிக வுக் 

கூை இந்த ந ம்பியக்ைத்கதத் தூண்ைக் கூடியது. அரத ரபோல பைபைப்பு, பயம் மற்றும் பதட்ைம் 

இந்த ந ம்பியக்ைத்கதத் தகைநசய்யக் கூடியது. எ ரவ போல் நைோடுக்கும்ரபோது தோய் 

இயல்போைவும், வசதியோைவும் இருக்ை ரவண்டும். இந்த இ ண்டு இயல் ந ம்பியக் ைங்ைளும் 
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அடுத்தடுத்து நகைநபற்று போகல நவளிப் படுத்துகின்ற . பிட்யூட்ைரியிலிருந்து 

லோக்ரைோநஜனிக் ைோர்ரமோன்ைள் சு க்கும்வக , ைருவணு நவளியிைலுக்கு ைோ ணமோ  

போலிக்கிள் ஸ்டிமுரலட்டிங் ைோர்ரமோன் மற்றும் லூட்டிக சிங் ைோர்ரமோன் ஆகியகவ 

ரபோதுமோ  அளவு சு க்ைோது. இத ோல் போலூட்டுதல் ஒரு இயற்கையோ  ைருத்தகையோை 

அகமகிறது. 

ொல் உற்ெத்திக்காை தூண்டுதல் நிகழ்ச்சி  

குழந்லத ொலை உறிஞ்சுதல் 

● கைப்ரபோதலோமஸ் 

● பிட்யூட்ைரி M 

● பின்பிட்யூட்ைரி 

● முன்பிட்யூட்ைரி 

● புர ோலோக்டிக ச் ஆக்ஸிரைோசிக ச் சு த்தல் 

● ைர்ப்பகப அதனுகைய இயல்போ  சு ப்பி சிற்றகறைளில் போல் உற்பத்திகய அளவுக்கு 

திரும்ப உதவுகிறது 

● தூண்டுதல் சு ப்பி சிற்றகறைளில் தகச நசல்ைகள சுருங்ைச் நசய்து போகல 

நவளிரயற்றுகிறது 

தாய்ொலில் அடங்கியுள்ள ேத்துக்கள் 

 பி சவம் ஆ வுைன் மிைக்குகறந்த அளவில் நைட்டியோ , மஞ்சள் நிறமோ , 

பிசுபிசுப்போ  தி வம் சு க்கும். இதற்கு நைோலஸ்டி ம் என்று நபயர். இதில் எதிர் உயிரி 

அணுக்ைளும் கவட்ைமின் A யும் அதிைம் உள்ளது. எ ரவ இகத வீணோக்ைோமல் குழந்கதக்கு 

நைோடுக்ை ரவண்டும். போல் நைோடுக்ை ஆ ம்பித்த சில நோட்ைளில் தோய்க்கு பிசுபிசுப்புத் தன்கம 

குகறந்த, நவள்கள நிறமோ  முழுகமயோ  போல் சு க்கிறது. இது ஊட்ைச்சத்துக்ைகளப் 

நபோருத்தளவில் ஒரு முழுகமயோ  உணவு. ஆர ோக்கியமோ  தோய்க்கு ஒரு நோகளக்கு 850 மி.லி 

போல் சு க்கிறது. இகத உற்பத்தி நசய்ய அவருகைய ஊட்ைச்சத்து ரதகவைள் ஏ ோளமோை 

அதிைரிக்கிறது. 

ொலூட்டும் காைத்தில் பதலவப்ெடும் ஊட்டச்ேத்துக்கள் 

ஒரு நபண்ணுக்கு ஒரு நோளுக்கு 850 மி.லி. போல் சு க்கும் என்ற ைணக்கின்படியும், 

அதிலுள்ள சத்துக்ைளின் அளகவப் நபோருத்தும் ICMR போலூட்டும் தோய்க்கு ஊட்ைச்சத்துக் ைகளப் 

பரிந்துக  நசய்துள்ளது. போல் சு க்கும் அளவு ஆ ம்பத்தில் அதிைரித்து ஆறு மோதம் வக  அந்த 

அளவு நீடிக்கும் பிறகு படிப்படியோை குகறந்துவிடும். எ ரவ ஊட்ைச்சத்து ரதகவைள், 

போலூட்டும் ைோலத்திற்கு இ ண்டு பிரிவோை நைோடுக்ைப்பட்டுள்ளது. அதோவது 0 - 6 மோதங்ைள் ஒரு 

பிரிவு எ வும் 6 - 12 மோதங்ைள் மற்நறோரு பிரிவு எ வும் போலூட்டும் தோய்க்ைோ  

பரிந்துக க்ைப்பட்ை ஊட்ைச்சத்து அளவுைள் நைோடுக்ைப்பட்டுள்ளது. 
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ேக்தி 

போலூட்டும் தோய்க்கு போல் உற்பத்திக்ைோை கூடுதல் சக்தி ரதகவப்படுகிறது. இந்த 

கூடுதலோைத் ரதகவப்படும் சக்தியின் அளவு, சு க்ைப்படும் போலின் அளவு, போலில் கிகைக்கும் 

சக்தியின் அளவு, உணவிலிருந்து கிகைக்கும் சக்திகய, போலில் கிகைக்கும் சக்தியோை மோற்றும் 

ஆற்றல் ஆகியவற்கறக் நைோண்டு ைணக்கிைப்படுகிறது. ஒரு நோளுக்கு சு க்கும் போலின் சரியோ  

அளவு 850 மி.லி/தி ம் என்றும் போலில் கிகைக்கும் சக்தியின் அளவு 65 கி.ைரலோரி/100மி.லி 

என்றும், உணவிலிருந்து கிகைக்கும் சக்திகய, போலில் கிகைக்கும் சக்தியோை மோற்றும் ஆற்றல் 

80% என்றும் ைணக்கில் நைோண்டு தி சரி கூடுதல் சக்தி ரதகவ, போலூட்டும் முதல் ஆறு 

மோதங்ைளுக்கு 550 கி.ை/தி ம் எ  பரிந்துக க்ைப்பட்டுள்ளது.  

 ைர்ப்ப ைோலத்தில் ஏற்நை ரவ ரசமித்து கவக்ைப்பட்டுள்ள நைோழுப்பு த க்கூடிய 

சக்தியின் அளகவயும் ைருத்தில் நைோண்டு இது ைணக்கிைப்பட்டுள்ளது. 

 நபோதுவோை நிகறய இந்தியத் தோய்மோர்ைள் ஆறு மோதங்ைளுக்குப் பிறகும் நதோைர்ந்து 

போலூட்டுவர். ஆ ோல் அப்ரபோது போலின் சு ப்புக் குகறந்து விடும். எ ரவ 6-12 மோதங்ைளுக்கு 

கூடுதல் சக்தித் ரதகவ 400 கி.ை/தி ம் என்று ICMR பரிந்துக த்துள்ளது. 

புரதம் 

 தோய்ப்போலில் 115 கி ோம் பு தம்/100 மி.லி உள்ளதோல் போல் உற்பத்திக்ைோை, பு தத்தின் 

ரதகவயும் அதிைரிக்கிறது. போலூட்டும் ைோலத்தில் முதல் ஆறு மோதங்ைளுக்கு 25கி ோம்/தி ம் 6-12 

மோதங்ைளுக்கு 18 கி ோம்/தி ம் கூடுதலோை பு தம் பரிந்துக க்ைப்படுகிறது. 

பகாழுப்பு 

 ICMR தி சரி 45 கி ோம், ைண்ைளுக்குப் புலப்படும் நைோழுப்பு உண்ணலோம் என்று 

கூறியுள்ளது. போலிலுள்ள நமோத்தக் நைோழுப்பின் அளவு, தோயின் திட்ை உணகவப் நபோருத்து 

அகமவது இல்கல. 

 ஆ ோல் போலில் உள்ள நைோழுப்பின் கூட்ைகமப்பு, தோயின் உணகவப் நபோருத்து 

மோறுபடுகிறது. ரமலும் போலூட்ைவதற்குத் ரதகவயோ  கூடுதல் சக்தித் ரதகவகயச் சமோளிக்ைத் 

ரதகவயோ  சக்தி அைர்விக  நைோழுப்பு தருகிறது. 

கால்சியம் 

 தோய்போலில் 30-40 மி.கிைோல்சியம்/100 மி.லி ைோணப்படுகிறது. ஒரு நோளுக்கு 850 மி.லி போல் 

உற்பத்தியோவதோல் 300 மி.கி ைோல்சியம், தோய்ப்போலில் ைோணப்படுகிறது. எ ரவ 300 மி.கி 

ைோல்சியத்கத தி மும் உற்பத்தியோகும் தோய்ப்போலில் தக்ை கவக்ை, கூடுதல் ைோல்சியம், 

உட்நைோள்ள ரவண்டியது அவசியமோகிறது. சோப்பிடும் உணவுப் நபோருட்ைளிலிருந்து கிகைக்கும் 
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ைோல்சியத்கதத் தக்ை கவத்துக் நைோள்ளும் திறன், போலூட்டும் தோய்க்கு 60% மட்டுரம உள்ளதோல் 

ICMR தி சரி 1000 மி.கி ைோல்சியம் போலூட்டும் தோய்மோர்ைளுக்கு பரிந்துக க்கிறது. 

இரும்புச்ேத்து 

 நபரும்போலோ  தோய்மோர்ைளுக்கு போலூட்டும் ைோலத்தில் மோதோந்தி  தீட்டு சுற்று 

ஏற்படுவது இல்கல. (Lactational amenorrhea) தீட்டுச்சுற்று இல்லோதக் ைோ ணத்தோல் நோள் ஒன்றுக்கு 1 

மி.கி இரும்புச்சத்து ரசமிக்ைப்படுகிறது. இந்த ரசமிப்ரப, தோய்போலில் ைோணப்படும் மிைக் 

குகறந்தளவு இரும்புச்சத்தின் அளகவ சமோளிக்ைப் ரபோதுமோ து. எ ரவ போலூட்டும் தோயின் 

இரும்புச் சத்து ரதகவ ஒரு சோதோ ணப் நபண்ணுக்குரியத் ரதகவயோ  30 மி.கி/தி ம் ஆகும். 

லவட்டமின்கள் 

 கவட்ைமின் A தோய்ப்போலில் ைோணப்படும் கவட்ைமின் Aயின் அளகவக் நைோண்ரை, 

கூடுதல் ரதகவ அகமகிறது. ச ோசரியோை 300 கம.கி. கவட்ைமின் A தோய்ப்போலில் சு க்கிறது. 

எ ரவ ICMR கூடுதல் ரதகவயோ  350 கம.கி. பரிந்துக க்கிறது. அதோவது நோள் ஒன்றுக்கு 

ரதகவப்படும் ந ட்டி ோல் அளவு 950 கம.கி ஆகும். 

லதயாமின், லரபொபிபளவின் மற்றும்  யாசின் 

ைரலோரி மற்றும் பு தத் ரதகவைள், போலூட்டும் ைோலத்தில் அதிைரிப்பதோல் இந்த 

கவட்ைமின்ைளில் ரதகவயும் அதிைரிக்கிறது. கூடுதலோைத் ரதகவப்படும் சக்தியின் அளகவ 

அடிப்பகையோைக் நைோண்டு, இந்த கவட்ைமின்ைளின் ரதகவகயக் ைணக்கிட்ைோரல போலில் 

சு க்கும் அளகவ சமோளிக்ைப் ரபோதுமோ து. எ ரவ நபரியவர்ைளுக்கு ைணக்கிடும் முகறரய 

இங்கும் கையோளப் படுகிறது. அதோவது 0.5மி.கி/1000 கி.ை. 0.6மி.கி/1000 கி.ை மற்றும் 6.6 மி.கி/1000 

கி.ை முகறரய கதயோமின், க ரபோபிரளவின் மற்றும் நயோசின் ரதகவப்படும் அளவோகும். 

லெரிடாக்ஸின் 

 ICMR கூடுதலோை 0.5 மி.கி/தி ம் பரிந்துக க்கிறது. அதோவது ைர்ப்பிணிக்கு நைோடுக்கும் 

அளவோ  25 மி.கி/தி ம் ரபோதுமோ து. 

பொலிக் அமிைம் 

 தோய் போலில் ைோணப்படும் ரபோரலட் அளவு 2.5 கம.கி. ICMR இதன் அடிப்பகையில் 50 

கம.கி. தனித்த ரபோரலட் பரிந்துக க்கிறது. கவட்ைமின் C அஸ்ைோர்பிக் அமிலம் நல்லூட்ைம் 

உள்ள இந்தியத் தோய்க்கு சு க்கும் போலில் 20 மி.கி கவட்ைமின் C ைோணப்படுகிறது. இந்த 

அளவுைன், சகமக்கும் ரபோது 50% கவட்ைமின் C வீணோவகதக் ைருத்தில் நைோண்டு அந்த 

அளகவயும் ரசர்த்து நோள் ஒன்றுக்கு கூடுதலோை 40 மி.கி கவட்ைமின் C வீதம் 80 மி.கி 

கவட்ைமின் C ரதகவ என்று ICMR பரிந்துக த்துள்ளது. 
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இைகுவாை பவலை பேய்யும் ொலூட்டும் தாய்க்காை லேவ சீருைவு 

1. தோனியங்ைள் 330 

2. பயறுைள், பருப்பு வகைைள் 90 

3. போல் (மி.லி) 500 

4. ரவர்ைளும் கிழங்குைளும் 100 

5. கீக ைள் 150 

6. ைோய்ைறிைள் 100 

7. பழங்ைள் 200 

8. சர்க்ைக  20 

9. நைோழுப்பு மற்றும் எண்நணய் 30 அகசவம் உண்பவர்ைள் 30 கி ோம் பருப்பு 

வகைைளுக்குப் பதிலோை 50 கி ோம் மோமிசம்/மீன்/ரைோழிக்ைறிமுட்கை ரசர்த்துக் 

நைோள்ளலோம். 

ொலூட்டும் காைத்திற்காை திட்ட உைவு 

 போலூட்டும் தோய்க்கு, அதிை அளவில் போல் உற்பத்தியோைவும் போல்சு க்ைவும், உைகல 

வளர்க்கும் உணவுைள், உைகலப் போதுைோக்கும் உணவுைள் மட்டுமன்றி சக்தி தரும் உணவுைளும் 

கூடுதலோை ரதகவப்படுகிறது. அடிப்பகை திட்ை உணவுக் நைோள்கைைள் மட்டுமல்லோது 

கீழ்ைண்ை வழிமுகறைகளயும் பின்பற்றுவது அவசியம். 

● போல் உற்பத்திக்கு அதிை அளவு தி வம் குடிப்பது அவசியம். எ ரவ போல், பழச்சோறு, 

போல் ைலந்த போ ங்ைள் மற்றும் நிகறயத் தண்ணீர், ரபோதுமோ  தி வத் ரதகவக்ைோை 

குடிக்ைச் நசோல்லி போலூட்டும் தோகய வலியுறுத்த ரவண்டும். 

● போலூட்டும் ைோலத்தில் நபருவோரியோ  உணவுப் நபோருட்ைகளத் ரதர்ந்நதடுக்ைலோம். 

எந்த உணகவயும் ைட்டுப்படுத்த ரவண்டிய அவசியம் இல்கல. ஆ ோல் வோசக  

மிகுந்தப் நபோருட்ைளும், மசோலோப் நபோருட்ைளும் தவிர்க்ைப்பை ரவண்டும். ஏந னில் 

அகவ, சு க்கும் தோய்ப்போலிலும் அந்த வோசக கயக் ைைத்தி குழந்கத போகல 

குடிக்ைோமல் ஒதுக்கும் நிகல ஏற்பைலோம். இப்நபோருட்ைள் தோய்க்கு வயிற்று 

ரைோளோறுைகள (gastric distress) ஏற்படுத்தலோம். 

● போலூட்டும் ரபோது, எடுத்துக் நைோள்ளப்படும் அக த்து மருந்துப் நபோருட்ைளும் 

அப்படிரய உறிஞ்சப்பட்டு, தோயின் இ த்த ஓட்ைத்தில் ைலந்து போலிலும் சு க்ைக் கூடியது. 

● எ ரவ போலூட்டும் தோய்மோர்ைள் மருந்துைள் சோப்பிடுவகதத் தவிர்க்ை ரவண்டும் அல்லது 

ைண்டிப்போை மருத்துவரின் ைண்ைோணிப்பில் உண்ண ரவண்டும். 
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● உணவுச் சத்துக்ைளின் ரதகவ அதிைரிப்பதோல் உணவின் அளவும் அதிைரிக்கிறது. எ ரவ 

உணவு ரவகளைகள 5-7 ஆை அதிைரித்து, முழு உணவு ரவகளைளுக்கிகையில் 

சிற்றுண்டிைகள வழங்ைலோம். 

தோய்க்குப் ரபோதுமோ  திட்ை உணவு கிகைக்ைோதரபோது ஏற்ை ரவ அவள் உைலில் உள்ள 

ரசமிப்புைளிலிருந்து சத்துக்ைள் உறிஞ்சப்பட்டு போல் உற்பத்தி சீ ோை கவக்ைப்படுகிறது. இத ோல் 

ஊட்ைச்சத்துக் குகறவு அவள் குழந்கதக்கு ஏற்படுவதற்கு முன், தோய்க்கு ஏற்பட்டு விடுகிறது. 

வறுகமயோ  குடும்பங்ைகளச் ரசர்ந்த சில தோய்மோர்ைளுக்கு குறிப்பிட்டு நசோல்லக் கூடிய 

அளவிற்குப் போலூட்டும் ஆற்றல் ைோணப்படும். இ வில் அடிக்ைடி குழந்கதகயப் போலுறிஞ்ச 

நசய்வதோல் நியூர ோஹியூரமோ ல் ரிப்நளக்ஸ் (neurohum0ral reflex) அடிக்ைடி தூண்ைப்பட்டு அதிை 

சு ப்பு ஏற்பைலோம். எ ரவ அந்த தோய் ஊட்ைச்சத்து குகறவோல் மிகுதியோைப் போதிக்ைப்பைலோம். 

 எ ரவ ரபோதுமோ  திட்ை உணவு தோயின் ஊட்ைச்சத்து நிகலகய சிறப்போை 

கவப்பதுைன், ஆர ோக்கியமோ  குழந்கதைளுக்கு ரதகவயோ  சிறப்போ  போல் உற்பத்திகயயும் 

ரமம்படுத்துகிறது. 

கர்ப்பிணி மற்றும் ொலூட்டும் தாய்க்காை உைவுப் பொருட்கள் 

 போல் உற்பத்திக்கு உதவும் உணவுைரள ைோலக்ரைோைோக்ஸ் (Galaactogogues) எ ப்படும். 

பூண்டு, போல், போதோம், பருப்பு ஆகியகவ போல் உற்பத்திகய அதிைரிக்கும். 

உைகல வளர்க்கும் உணவுைளோகிய மீன் மற்றும் மோமிசம் போல் உற்பத்திகய அதிைரிப்பதோை, 

போலூட்டும் தோய்மோர்ைளிகைரய நைத்திய ஆ ோய்ச்சிைள் நவளிப்படுத்துகின்ற . 

ஓமம், (ajwain) நவந்தயம் ரசர்க்ைப்பட்ை விரசஷ தயோரிப்புக்ைள் போலூட்டும் தோய்மோர்ைளுக்கு 

நைோடுக்ைப்படுகிறது. இகவ இரும்பு, பு தம், ைோல்சியம் மற்றும் B நதோகுப்பு கவட்ைமின்ைகளக் 

நைோடுக்ைவல்லது.  

பதாகுப்புலர  

 நிலம், நீர், ைோற்று, ஆைோயம் நநருப்பு என்று பஞ்சபூதங்ைளோல்  ஆ து இப்பூமி. இந்தப் 

பஞ்சபூதச் சுற்றுைளின் அடிப்பகையில் ரநோய்ைகள அறிந்து இயற்கை முகறயில் நீக்கியுள்ள ர். 

உைலில் ரதோன்றும் பல்ரவறு ரநோய்ைளுக்குத் தீர்வு ைண்டுள்ள ர். ரநோய்ைகயப்ரபோக்கும் 

இயற்கை மருத்துவ உணவுைகள உட்நைோண்டுள்ள ர். ரநோய்ைளுக்கு இயற்கையில் கிகைக்கும்  

மருந்துக்ைகளரய பயன்படுத்தி நீக்கியுள்ள ர். பல்ரவறு வயதி ருக்கு ஏற்படும் கைகவத்தியம் 

மூலம் அைற்றியுள்ள ர். எ ரவ ஊட்ைச்சத்து குகறபோடு இல்லோத  பு தச்சத்து நிகறந்த உணகவ 

உட்நைோள்ளரவண்டும்.  குறிப்போைப் நபண்ைளுக்கு ஏற்படும் ரநோய்ைள் மிை ைவ மோைத் 

தீர்க்ைப்படுகின்றது. இவ்வோறு உைலுறுப்புைளுக்குப் போதிப்பு ஏற்படும்நபோழுது ஐம்பூதங்ைளின் 

வழி ரநோய்ைகள தமிழ் ம புப்படி நீக்கியுள்ள ர். 
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ெயிற்சி விைாக்கள் 
 

சிறு விைாக்கள் 

 

1. ஐம்பூதங்ைள் யோகவ? 

2. நோடித்துடிப்பு என்றோல் என் ? 

3. ஆஸ்துமோ அலர்ஜி என்றோல் என் ? 

4. சத்துப் நபோருட்ைள் யோகவ? 

5 இ த்த ரசோகை ரநோய் - குறிப்பு வக ை . 

6. இரும்புச் சத்து என்றோல் என் ? 

 

குறு விைாக்கள் 

 

1. பஞ்சபூதச் சுற்றுக்ைளின் அடிப்பகையில் ரநோய் அறிதகல விளக்குை . 

2. ரநோய் எதிர்ப்பு மண்ைலங்ைகளயக் குறிப்பிடுை . 

3. சிறு நீ ைப் போதிப்பு ஏன் ஏற்படுகின்றது என்பது பற்றிக் கூறுை . 

4. சர்க்ைக  ரநோய் நீக்கும் முகறைகள விளக்குை . 

5.உைல்நலமும்  ஊட்ைச்சத்தும் என்னும் தகலப்பில் குறிப்பு எழுதுை. 

6. பு தங்ைள் உைல் வளர்ச்சிக்குத் ரதகவயோ நிறுவுை. 

7. போலூட்டும் ைோலத்தில் ரதகவப்படும் ஊட்ைச் சத்துைகள எழுதுை . 

 

ப டு விைாக்கள் 

 

1. ரநோய்ைகளயும் ரநோய் நீக்கும் உணவு வகைைகறயும் பற்றி ஆ ோய்ை. 

2. ஆண்ைளுக்ைோ  ஊட்ைச் சத்து உணவுைகள எடுத்நதழுதுை. 

3. ைர்ப்பிணி மற்றும் போலூட்டும் தோய்மோர்ைளுக்ைோ  உணவுைகளயும் மருந்துைகளயும் விவரி, 

4. உணவூட்ைக் குகறவி ோல் குழந்கதைளுக்கு ஏற்படும் போதிப்புைகளப் பற்றிக் ைட்டுக  

எழுதுை. 

5. நபண்ைளுக்குக் ைர்ப்ப ைோலத்தில் ஏற்படும் சிக்ைல்ைகளப் பற்றிக்  ைருத்துக க்ை 
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அைகு- 3 

ொட ப ாக்கம் 

 

 இயற்கை மருத்துவ முகறப்படி தவிர்க்ைக் கூடிய உணவுைகளத் தவிர்த்து கீக ைகளயும் 

ைோய்ைறிைகளயும் மிைதியோை உட்நைோள்ள வலியுறுத்துதல். 

 

தவிர்க்க பவண்டிய  உைவுகள் 

ெதப்ெடுத்தப்ெட்ட இலறச்சி  

 ரமற்ைத்திய நோடுைளில் அதிைம் பயன்படுத்தப்படும் பதப்பட்டுத்தப்பட்ை இகறச்சி 

வகைைளோல், விந்து அணு எண்ணிக்கை குகறவதோை ைோர்ரவர்டு ஆய்வு நதரிவித்துள்ளது. 

கார்ெபைட்டட் ொைங்கள் 

 ைோர்பர ட்ைட் போ ங்ைள் போ ங்ைகள அதிை அளவு குடிப்பதி ோல், விந்து அணுக்ைளின் 

நசயல் திறன் போதிக்ைப்படுவதோை ஆய்வு நதரிவிக்கிறது. 

ொைாலடக் கட்டி மற்றும் அதிக பகாழுப்புள்ள ொல் பொருட்கள் 

 போலோகைக் ைட்டி மற்றும் அதிை நைோழுப்புள்ள போல் நபோருட்ைளகள அதிை அளவு 

எடுத்துக்நைோள்வதோல் விந்து அணுக்ைளின் எண்ணிக்கை குகறய வோய்ப்புள்ளதோை ஆய்வு 

நதரிவிக்கிறது. போல் நபோருட்ைள் சில அத்தியோவசிய சத்துக்ளோ  ைோல்சியம், விட்ைமின் டி 

உள்ளிைகவ அைங்கியதோை இருந்தோலும், விந்து அணுக்ைகள போதிக்கும் எ  ஆய்வில் 

நதரியவந்துள்ளது. 

போயா உைவு வலககள் 

 போஸ்ைனில் நைத்தப்பட்ை ஆய்வில் ரசோயோ நபோருட்ைகள அதிை அளவு 

பயன்படுத்துபவர்ைளில் 99 சதவிகிதம் ரபருக்கு விந்து அணுக்ைளின் எண்ணிக்கையில் போதிப்பு 

ஏற்படுவதோைத் நதரியவந்துள்ளது.  

கீலரகள் மற்றும் காய்கறிகள் 

 சில தசோப்தங்ைளுக்கு முன்பு, கீக ைள் நபரும்போலும் பயிரிைப்பைோமல் இருந்த , 

ரலசுவோ, சில்வரி ரபோன்றகவ பருவமகழயில் சோகுபடி நசய்யப்பட்ை வயல்ைளில் 'ைகளைளோை' 

வளரும். இகவ நபரும்போலும் நபண்ைளோல் ரசைரிக்ைப்படும், ரமலும் இது அவர்ைளின் 

நன்கமக்ைோை விவசோயிைள் அரிதோைரவ எதிர்த்த ர். சத்தோ  குளிர்ைோல பசுகமயோ  போத்துவோ 

ரபோன்ற கீக ைளும் ைோடுைள் மற்றும் சதுப்பு நிலங்ைளுக்கு அருகில் இருந்து அறுவகை 

நசய்யப்பட்ை . 
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  உளுந்து மற்றும் பட்ைோணி நசடிைளின் கீக ைள் நைண்ைர் விைப்பட்ைரபோது அறுவகை 

நசய்யப்பட்ை , இருப்பினும் சில விவசோயிைள் இதற்கு எதிர்ப்புத் நதரிவித்த ர், தங்ைள் 

வயல்ைளில் கூை ைோத்து நின்ற ர். முள்ளங்கி மற்றும் பூசணி ரபோன்ற ைோய்ைறிைள் வயல்ைளில் 

வளர்க்ைப்பட்ை , ரமலும் புதிய ரலோபியோ மற்றும் அர்ைர் ஆகியகவ பருப்புைகள விை 

ைோய்ைறிைகளப் ரபோல சகமக்ை அறுவகை நசய்யப்பட்ை .  

 கி ோமங்ைளுக்குள் சப்பர், ஓகலைளோல் ரவயப்பட்ை வீடுைளின் கூக ைள், நலௌகி, 

ரதோக  ரபோன்றவற்றில் நைோடிைள் வளர்க்ைப்பட்ை . இகவ நபரும்போலும் பகிர்ந்து 

நைோள்ளப்பட்ை , ஏந னில் ஒரு பைர் ஒரு குடும்பம் சோப்பிடுவகத விை அதிைமோை வழங்கும்.  

 ைதீலோ பர்வல் ரபோன்ற ைோட்டு ைோய்ைறிைள் ைோடுைளில் இருந்து ரசைரிக்ைப்பட்ை . 

பருவத்திற்கு ஏற்ப, ஆண்டு முழுவதும் ப ந்த அளவிலோ  ைோய்ைறிைள் மற்றும் கீக ைள் 

உட்நைோள்ளப்பட்ை . ைோடுைள் மற்றும் சதுப்பு நிலங்ைகள பயிரிைப்பட்ை வயல்ைளோை 

மோற்றுவது ைோட்டுக் கீக ைள் மற்றும் ைோய்ைறிைகளக் குகறக்ை வழிவகுத்தது, அரத ரந த்தில் 

நவீ  விவசோய முகறைள் மற்றும் பூச்சிக்நைோல்லிைள் பயிரிைப்பைோத கீக ைள் கிகைப்பகதக் 

ைடுகமயோைக் குகறத்துள்ள .  

 பல பயிர்ைள் சோகுபடி நசய்யப்பட்ை வயல்ைள் ஒற்கறப்பயி ோை மோறியதோலும், ஓகலக் 

கூக ைள் ைோன்கிரீட்ைோல் மோற்றப்பட்ைதோலும், விவசோயக் குடும்பங்ைளில் ைோய்ைறிைள் 

வீடுைளுக்குள் கிகைப்பது குகறந்துள்ளது. 

  இருப்பினும், ைோய்ைறி விவசோயம் வணிை நைவடிக்கையோை உயர்ந்துள்ளது மற்றும் கி ோம 

சந்கதைள் பல்ரவறு ைோய்ைறிைகள வழங்குகின்ற . 

  இருப்பினும், ைோய்ைறி நுைர்வுக்ைோை குடும்பங்ைள் தங்ைள் பண வருவோகய 

நம்பியிருப்பகத இது குறிக்கிறது. இப்ரபோது நபோதுவோை நுை ப்படும் ைோய்ைறிைள் நவங்ைோயம் 

மற்றும் உருகளக்கிழங்கு ஆகும், ரமலும் ஏகழ குடும்பங்ைள் மற்ற ைோய்ைறிைகள அரிதோைரவ 

சோப்பிடுகின்ற . இகளஞர்ைள் பலோக், ரமத்தி ரபோன்றவற்கறக் கீக ைளோை மட்டுரம 

அகையோளம் ைண்டுநைோள்கின்ற ர், ரமலும் ைைந்த ைோலத்தின் ைோட்டு மற்றும் பயிரிைப்பைோத 

கீக ைகளப் பற்றி சிறிதும் அறிந்திருக்ைவில்கல. 

கீலரகளின் ெயன்கள் 

1. கீக ைள் 

2. உணவில் உட்நைோள்ள ரவண்டிய கீக ைளின் பரிந்துக க்ைப்பட்ை அளவு 

3. நபோதுவோை உட்நைோள்ளப்படும் சில கீக ைளில் உள்ள சத்துக்ைளின் அளவு 

4. இ த்தத்தில் உள்ள சர்க்ைக  மற்றும் நைோலஸ்டி ோகல குகறப்பதில் நவந்தயத்தின் 

பயன்போடு 

 

https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%AF%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section1
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%AF%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section2
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%AF%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section3
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%AF%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section4
https://ta.vikaspedia.in/health/b8ab9fbcdb9fb9abcdb9aba4bcdba4bc1/%E0%AE%95%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D-%E0%AE%AA%E0%AE%AF%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D#section4
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கீலரகள் 

● கீக ைள், ைோய்ைறிைள் உைல் வளர்ச்சிக்கும் நல்ல ஆர ோக்கியத்திற்கும் மிைவும் அவசியம். 

இகவ அதிைளவில் முக்கிய சத்துக்ைகள நைோண்டுள்ள . 

● இந்தியோவில் பல வகை கீக ைள் உணவோை உட்நைோள்ளப்படுகிறது. அவற்றில் மிைவும் 

நபயர் நபற்றகவ, அறக்கீக , போலக் கீக  தண்டு கீக , புளிச்சக் கீக , நவந்தயக்கீக , 

முருங்ைக் கீக  மற்றும் புதி ோ தகழ ரபோன்றகவயோகும் 

● கீக ைள் குறிப்போை இரும்பு மற்றும் பிற தோதுப்நபோருட்ைகள அதிைளவில் 

நைோண்டுள்ள . இரும்புச் சத்து பற்றோக்குகற, இ த்த ரசோகையிக  ஏற்படுத்துகிறது. 

இது ைர்ப்பிணி நபண்ைள், தோய்ப்போல் நைோடுக்கும் நபண்ைள் மற்றும் குழந்கதைளில் 

ஏற்படும் நபோதுவோ  உைல்நல அநசளைரியமோகும் 

● கீக ைள் தி மும் உணவில் ரசர்த்துக்நைோள்வதின் மூலம், இ த்த ரசோகை வருவகத 

தடுத்து, நல்ல உைல் நலக  நபறலோம் 

● கீக ைள் சண்ணோம்புச் சத்து, பீட்ைோ ைர ோடின், கவட்ைமின்-சி ரபோன்றவற்கற அதிைம் 

நைோண்ை முக்கிய மூலப்நபோருளோகும் 

● இந்தியோவில் ஒவ்நவோரு வருைமும் ஐந்து வயதிற்குட்பட்ை சுமோர் 30000 சிறு பிள்களைள் 

கவட்ைமின் ஏ குகறப்போட்டி ோல் ைண்போர்கவ இழக்கும் நிகல ஏற்படுகிறது. 

கீக ைளில் உள்ள ைர ோடின் எனும் நபோருளோ து உைலில் கவட்ைமின் ஏ வோை 

மோறுவதோல், போர்கவ இழக்கும் நிகல தடுக்ைப்படுகிறது 

● கீக ைளிலுள்ள ைர ோடின்ைகள போதுைோக்ை, நீண்ை ரந ம் ரவைகவப்பகத தவிர்க்ை 

ரவண்டும். அதிை ரந ம் சகமப்பதி ோல் கீக ைளில் உள்ள ைர ோடின் எனும் 

சத்துப்நபோருள் இழப்பு ஏற்படுகிறது 

● கீக ைள் பி-ைோம்ளக்ஸ் கவட்ைமின்ைகளயும் நைோண்டுள்ளது. 

உைவில் உட்பகாள்ள பவண்டிய கீலரகளின் ெரிந்துலரக்கப்ெட்ட அளவு 

● நபண்ைளுக்கு 100 கி ோம் ஒரு நோகளக்கு 

● ஆண்ைளுக்கு 40 கி ோம் ஒரு நோகளக்கு 

● பள்ளி நசல்லும் சிறு பிள்களைள் (4-6 வயது) க்கு 50 கி ோம் ஒரு நோகளக்கு 

● 10 வயதிற்கு ரமற்பட்ை ஆண்ைள் நபண்ைள் இருபோலருக்கும் 50 கி ோம் ஒரு நோகளக்கு 

பொதுவாக உட்பகாள்ளப்ெடும் சிை கீலரகளில் உள்ள ேத்துக்களின் அளவு 
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(100 கி ோம் சகமக்ைக் கூடிய பகுதியில் உள்ள சத்துக்ைளின் அளவு) 

உணவுப் நபோருட்ைள் புதி

 ோ 

தண்டு 

கீக  

போ

லக் 

முருங்கைக் 

கீக  

நைோத்தமல்லி 

தகழ 

புளிச்சக் 

கீக  

ரைலோரிஸ் 48 45 26 92 44 56 

பு தம் (கி ோம்) 4.8 4.0 2.0 6.7 3.3 1.7 

சுண்ணோம்பு சத்து (மி.கி ோம்) 200 397 73 440 184 1720 

இரும்புச்சத்து (மி.கி ோம்) 15.6 25.5 10.9 7.0 18.5 2.28 

ைர ோடின் (கமக்ர ோ கி ோம்) 1620 5520 558

0 

6780 6918 2898 

கதயோமின் 

(மி.கி ோம்) 

0.05 0.03 0.03 0.06 0.05 0.07 

க ரபோ  ப்ரளோவின் 

(மி.கி ோம்) 

0.26 0.30 0.26 0.06 0.06 0.39 

கவட்ைமின் சி (மில்லி 

கி ோம்) 

27.0 99 28 220 135 20.2 

 

இ த்தத்தில் உள்ள சர்க்ைக  மற்றும் நைோலஸ்டி ோகல குகறப்பதில் நவந்தயத்தின் பயன்போடு: 

 சர்க்ைக  ரநோய் மற்றும் நைோலஸ்டி ோல் என்பது நமது மக்ைளிகைரய ைோணப்படும் சில 

நபோதுவோ  ரநோய்ைளோகும். இப்படி இ த்தத்தில் சர்க்ைக  மற்றும் நைோலஸ்டி ோலின் அளவு 

அதிைரிப்பதின் விகளவோை மற்ற உைல்நல குகறபோடுைள் ஏற்படுகின்ற .  

 ஐத ோபோத்திலுள்ள ரதசிய ஊட்ைச்சத்து கமயத்தின் ஆய்வுைள் படி, நவந்தயம், 

இ த்தத்திலுள் சர்க்ைக  மற்றும் நைோலஸ்டி ோல் அளவுைகளக் குகறக்கின்ற  எ  

ைண்ைறியப்பட்டுள்ளது. 

 சர்க்ைக  ரநோயோளிைளுக்கு அளிக்ைப்படும் சிகிச்கச முகறைளுைன், நவந்தயம் 

உட்நைோள்வது, உறுதுகணயோய் நசயல்படுகிறது. நவந்தயம் எந்த அளவு, எந்த நிகலயில் மற்றும் 

என்  முன்ந ச்சரிக்கைைள் கைநைோள்ள ரவண்டும் என்பதின் விப ம் கீரழ உள்ள . 
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● நவந்தயம் என்பது நபோதுவோை உணவின் ருசியிக  அதிைரிக்ைச் நசய்ய 

பயன்படுத்தப்படும் நபோருளோகும். இது மளிகை ைகைைளில் கிகைக்கும் 

● நவந்தயம் அதிை நோர் சத்து (50 சதவிதம்) நைோண்ைகவ. இகவ சர்க்ைக  ரநோயோளிைளின் 

இ த்தம் மற்றும் சிறுநீரில் உள்ள சர்க்ைக கயயும், இ த்தத்திலுள்ள அதிை 

நைோலஸ்ட் ோகலயும் குகறக்கின்றது. இத்தன்கமயோ து சகமத்த மற்றும் சகமக்ைோத 

நவந்தயத்தில் உள்ளது 

● நவந்தயக்கீக யில் ரமற்ைண்ை ரநோய் குகறக்கும் தன்கமைள் ைோணப்பைவில்கல 

● உட்நைோள்ள ரவண்டிய நவந்தயத்தின் அளவு, இ த்தத்தில் உள்ள சர்க்ைக  மற்றும் 

நைோலஸ்டி ோலின் அளகவப் நபோறுத்தது 25 கி ோம் முதல் 50 கி ோம் வக  ரவறுபடுகிறது. 

● ஆ ம்பக்ைோலத்தில், 25 கி ோம் நவந்தயத்கத தி மும் இ ண்டு ரவகல, ஒரு ரவகலக்கு 

12.5 கி ோம் (ரதோ ோயமோை இ ண்டு ரதக்ை ண்டி) என்ற அளவில், இ ண்டு முக்கிய 

உணவுைளோகிய ைோகல மற்றும் இ வு உணவுைரளோடு எடுத்தும் நைோள்ளலோம் 

● நவந்தயத்கத இ வு முழுவதும் தண்ணீரில் ஊ கவத்ரதோ அல்லது நபோடியோை இடித்து 

தண்ணீரிலும் மற்றும் ரமோரிலும் ைலந்ரதோ உணவிற்கு 15 நிமிைங்ைள் முன் தோை எடுத்தக் 

நைோள்ள ரவண்டும் 

● இ வு முழுவதும் ஊறகவக்ைப்பட்ை விகதைள் அல்லது நபோடியோை 

இடித்நதடுக்ைப்பட்ை விகதைகள, ரதோகச, சப்போத்தி, இட்லி, நபோங்ைல், உப்புமோ, தயிர், 

பருப்பு மற்றும் ைோய்ைறி கூட்டுைள் நசய்யும் ரபோது அவற்றுைன் இகணந்து 

பயன்படுத்தலோம். இப்படி நசய்யும்ரபோது விகதைளின் ைசப்புத்தன்கம ஓ ளவிற்கு 

குகறகிறது. இகவைகள தயோர் நசய்யும்ரபோது உண்பவரின் ருசிப்புத்தன்கமக்ரைற்ப 

உப்கபரயோ அல்லது புளிகயரயோ ரசர்த்து தயோர் நசய்யலோம் 

● இ த்தத்தில் சர்க்ைக  மற்றும் நைோலஸ்டி ோல் அதிைளவு இருக்கும்வக  இவ்விகதைகள 

உட்நைோள்ளலோம் 

● நவந்தயம் எடுத்துக்நைோள்வதுைன் தி மும் நகைபயிற்ச்சி ரபோன்ற உைற்பயிற்சிைகள 

நசய்வதும் மிைவும் அவசியம். உைல் எகைகய குகறப்பதின் மூலம், இன்சுலின் 

ைோர்ரமோனின் நசயல்ைகள அதிைரிக்ை நசய்யும். எ ரவ அதிை ரைலோரிஸ் 

நைோடுக்ைக்கூடிய குறிப்போை சோச்சுர ட்ைட் நைோழுப்பு உள்ள உணவுைகளக் குகறத்துக் 

நைோள்ள ரவண்டும் 

● இவ்விகதைகள உட்நைோள்ளும் ரநோயோளிைளில் சிலருக்கு ஆ ம்பத்தில் வயிற்றுரபோக்கு 

மற்றும் குைலில் வோயு உற்பத்தியோவது அதிைமோை ைோணப்படும் 
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● நவந்தயத்கத உணவோை பயன்படுத்துவதுைன் பரிந்துக க்ைப்பட்ை மற்ற சர்க்ைக  ரநோய் 

சிகிச்கச முகறைகளயும் பின்பற்ற ரவண்டும். இப்படி பயன்படுத்தும்ரபோது சர்க்ைக  

வியோதிக்ைோ  மருந்துைளின் அளவு குகறயலோம். ஆகிலும் உங்ைள் மருத்துவர் மோத்தி ரம 

ரநோயின் தன்கமகய நைோண்டு எடுத்துக்நைோள்ள ரவண்டிய மருந்தின் அளவுைகள 

தீர்மோனிக்ை முடியும். சர்க்ைக  ரநோயி ோல் திடீந   ஏற்படும் உைல் நலக் ரைடுைளுக்கு 

உை டியோை மருத்துவ ஆரலோசக கய நோடுவது அவசியம்.  

பதாகுப்புலர 

 உைல் நலத்திற்குத் தீங்கு தரும் தவிர்க்ை ரவண்டிய உணவுப் நபோருட்ைகள நீக்கி 

உைல்நலத்திற்கு நன்கம நசய்யும் உணவுைகள உட்நைோள்ளரவண்டும். கீக ைள், ைோய்ைறிைள் 

உைலுக்கு வலுவூட்ைத் தக்ைதோகும். கீக ைள் இரும்பு மற்றும் பிற தோதுப்நபோருட்ைகள 

அதிைளவில் நைோண்டுள்ள , இவ்வோறு பல்ரவறு பயன் போடுைகள இந்தக் கீக ைளும் 

ைோய்ைறிைளும் நைோண்டுள்ள . எ ரவ தவிர்க்ை ரவண்டியவற்கறத் தவிர்த்து உட்நைோள்ள 

ரவண்டிய இயற்கையோ  கீக , ைோய்ைறிைகள உண்டு வந்தோல் உைல் நலம்ரபண வழிவகுக்கும். 
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ெயிற்சி விைாக்கள் 

சிறு விைாக்கள் 

 

1. உணவில் ரசர்க்ைப்படும் கீக ைளின் அளவு யோது? 

2.நவந்தயம் எதற்குப் பயன் படுகின்றது.? 

3.  ரசயோ உணவு வகைைகள எழுதுை . 

4. நைோகுப்புப் நபோருட்ைள் யோகவ? 

5. ைோர்பன்ர ட்ைட் போ ங்ைள் - குறிப்பு எழுதுை . 

 

குறு விைாக்கள் 

 

1. கீக ைளில் உள்ள சத்துக்ைளின் அளவுைகளப் பட்டியலிடுை . 

2. சர்க்ைக  ரநோகய நீக்குவதில் நவந்தயத்தின் பயன்போட்கை எழுதுை . 

3. பதப்படுத்தப்பட்ை இகறச்சிைகள உண்ணலோமோ? நிறுவுை . 

4. கீக ைளின் வகைைள் யோகவ? 

 

ப டு விைாக்கள் 

 

1. மக்ைள் தவிர்க்ை ரவண்டிய உணவுவகைைகள எடுத்நதழுதுை . 

2 கீக ைகளயும் கீக ைளின் பயன்ைகளயும் விவரிக்ை . 

3. உணவில் பயன்படுத்தப்பை ரவண்டிய ைோய்ைறிைகளப் பட்டியலிடுை . 
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அைகு – 4  

ொட ப ாக்கம் 

பழங்ைள், தோனியங்ைள், மலர்ைள் ரபோன்றகவயும் உைலுக்கு வலுவூட்டுவகத எடுத்துக த்தல். 

ப ாயற்ற வாழ்வு வாழ ெழங்கள் 

ரநோயற்ற வோழ்வு வோழ ரவண்டுமோ ோல் பழங்ைள் நம் அன்றோை உணவில் தவிர்க்ை 

முடியோத அங்ைமோை இருக்ை ரவண்டும். முக்கியமோ  ஊட்ைச்சத்துக்ைள் மற்றும் தோதுக்ைள் 

இருப்பதோல் அகவ பல ஆர ோக்கிய நன்கமைளுைன் வருகின்ற . 

பழங்ைகள உட்நைோள்வது குகறபோடு பி ச்சிக ைகள குணப்படுத்தும் மற்றும் உைலின் 

உைலியல் நசயல்போடுைகள ஒழுங்குபடுத்துகிறது.  

ெழங்கள் ோப்பிடுவதால் ஏற்ெடும் 10  ன்லமைள் 

அத்தியாவசிய லவட்டமின்களின் சிறந்த ஆதாரம்   

 அகவ கவட்ைமின்ைள், தோதுக்ைள் மற்றும் கபட்ரைோநியூட்ரியன்ைளின் சிறந்த 

மூலமோகும். பலவகையோ  பழங்ைகள ஃப்ரூட் சோலட் வடிவில் சோப்பிடுவது உைலின் ஆற்றல் 

நிகல மற்றும் ஆர ோக்கியக் ைோ ணிகயத் தூண்டுவதில் நீண்ை தூ ம் நசல்லும். 

இருதய ப ாய்கலளத் தடுப்ெது 

  பழங்ைள் இதயம் நதோைர்போ  ரநோய்ைள் மற்றும் புற்றுரநோயின் அபோயத்கதயும் 

குகறக்கின்ற  ஆப்ரிைோட், ஆப்பிள், தி ோட்கசப்பழம் ரபோன்ற பழங்ைளில் ஃபிளோவ ோய்டுைள், 

ைர ோட்டி ோய்டுைள், நோர்ச்சத்து, நபோட்ைோசியம் மற்றும் நமக்னீசியம் நிகறந்துள்ள , அகவ 

இதயத்கத பல ரநோய்ைளில் இருந்து போதுைோக்கின்ற . 

 ார்ச்ேத்து அதிகம் 

  பழங்ைளில் உள்ள உணவு நோர்ச்சத்து இ த்தத்தில் உள்ள நைோழுப்பின் அளகவக் 

ைட்டுக்குள் கவத்திருக்கும், ரமலும் உைல் பருமன் மற்றும் வகை 2 நீரிழிவு ரநோயின் 

அபோயத்கதக் குகறக்கும் . ஸ்ட் ோநபரி, ஆப்பிள், வோகழப்பழம் மற்றும் மோம்பழம் ரபோன்ற 

நோர்ச்சத்து நிகறந்த பழங்ைளும் ஆன்டி-ைோர்சிர ோநஜனிக் பண்புைகளக் நைோண்டுள்ள . 

கர்ப்பிணிப் பெண்களுக்கு ஊட்டச்ேத்துக்காை சிறந்த ஆதாரம் 

  பழங்ைளில் ஃரபோரலட் (ஃரபோலிக் அமிலம்) உள்ளது, இது உைலில் சிவப்பு இ த்த 

அணுக்ைகள உருவோக்ை உதவுகிறது. ைர்ப்பிணிப் நபண்ைள் பழங்ைகள (ஆ ஞ்சு 

மற்றும்தி ோட்கசப்பழம்) உைந்த அளவில் உட்நைோள்வது மற்றும் அவர்ைளின் உைகல ஃரபோலிக் 

அமிலத்தோல் வளப்படுத்துவது நல்லது . இது ைருவில் உள்ள உைல் மற்றும் ம நல 

குகறபோடுைளின் அபோயத்கதக் குகறக்ை உதவுகிறது. 

https://www.apollodiagnostics.in/disease/heart
https://www.apollodiagnostics.in/disease/diabetes
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இரத்த அழுத்தத்லத சீராக்குகிறது  

  வோகழப்பழம், ஆ ஞ்சு, நவண்நணய் ரபோன்ற நபோட்ைோசியம் நிகறந்த பழங்ைள் இ த்த 

அழுத்தத்கத சோதோ ணமோை ப ோமரிக்ை உதவும் . அவற்றில் ைோர்ரபோகைட்ர ட்டுைள் மற்றும் 

நைோழுப்புைள் குகறவோை உள்ள ; எ ரவ அகவ மற்ற உணவுப் நபோருட்ைகள விை 

இயற்கையோைரவ ஆர ோக்கியமோ கவ. 

உடல் எலடலய கட்டுக்குள் லவக்கிறது 

  கவட்ைமின் சி நிகறந்த பழங்ைள் உைல் எகைகய ைட்டுப்படுத்துவதில் நன்கம 

பயக்கும். ரமலும், பழங்ைளில் இதய ஆர ோக்கியத்திற்கு தீங்கு விகளவிக்கும் நிகறவுற்ற 

நைோழுப்புைள் அல்லது நைோலஸ்ட் ோல் இல்கல. 

பேரிமாைத்திற்கு உதவுகிறது 

  அதிை நோர்ச்சத்து நைோண்ை பழங்ைள் மலமிளக்கிய பண்புைகள தக்ைகவத்து, மனித 

உைலில் நசரிமோ  நசயல்முகறகய எளிதோக்குகின்ற . இது சிறுநீ ை ைற்ைள் உருவோவகதயும் 

தடுக்கிறது. 

ேருமம் மற்றும் கூந்தலுக்கு ஊட்டமளிக்கும்  

  இவற்றில் ஆன்டி-ஆக்ஸிைன்ட்ைள் அதிைம் உள்ளதோல், சருமத்தின் நபோலிகவயும், 

நபோலிகவயும் தக்ை கவக்ை உதவுகிறது. பப்போளி, ரதங்ைோய் ரபோன்ற பழங்ைள் பல்ரவறு ரதோல் 

ரநோய்ைளுக்கு எதி ோை ரபோ ோடும். கவட்ைமின் ஏ உள்ள பழங்ைள் கூந்தலுக்கு நபோலிவு தரும். 

உடலை லைட்பரட் பேய்கிறது  

  நபரும்போலோ  பழங்ைளில் அதிை அளவு தண்ணீர் இருப்பதோல், அகவ எளிதோ  மற்றும் 

விக வோ  நீர ற்றம் ஆகும். ரைோகை மற்றும் குளிர்ைோலத்தில் அவற்றின் உட்நைோள்ளல் சமமோை 

முக்கியமோ து. 

ப ாபயதிர்ப்பு மண்டைத்லத அதிகரிக்கிறது 

  பழங்ைளில் ைோல்சியம், நமக்னீசியம் மற்றும் கவட்ைமின் ரை மற்றும் கவட்ைமின் ஈ 

ரபோன்ற அத்தியோவசிய கவட்ைமின்ைள் நிகறந்துள்ள . இகவ பல்ரவறு நோள்பட்ை 

ரைோளோறுைளுக்கு சிகிச்கசயளிப்பரதோடு, கிருமிைள் மற்றும் ரநோய்ைளுக்கு எதி ோ  நமது 

எதிர்ப்கபயும் ரமம்படுத்தும். 

 சுருக்ைமோை, ஆர ோக்கியமோ  வோழ்க்கை முகறகய வழிநைத்தும் ரபோது பழ நுைர்வு 

இன்றியகமயோதது . அவற்கறத் நதோைர்ந்து சோப்பிடுவது நபரும்போலோ  ரநோய்ைகளத் தடுக்கும். 

இருப்பினும், உைல்நலம் நதோைர்போ  ஏரதனும் பி ச்சக ைகள நீங்ைள் ைவனித்தோல், 

அப்பல்ரலோ ையக் ோஸ்டிக்ஸில் நீங்ைரள ைண்ைறியவும். எந்தநவோரு சிறிய அல்லது நபரிய 

https://www.apollodiagnostics.in/disease/hypertension
https://www.apollodiagnostics.in/disease/hypertension
https://www.apollodiagnostics.in/blog/how-to-follow-a-healthy-routine
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ரநோய்க்கும் நீங்ைள் நிபுணர் ரநோயறிதல் மற்றும் சிறந்த சிகிச்கசகயப் நபறலோம். உயர்த  

ரநோயறிதல் ைருவிைள் மூலம் சிறந்த மருத்துவ உதவிகயப் நபறுங்ைள். 

 பழத்கதக் நைோண்ைோடியவர்ைள் நம் 'பழ’ந்தமிழர்ைள். 'முத்தமிரழ...முக்ைனிரய...’ எ  

நைோஞ்சிப்ரபசியவர்ைள் நோம். இன்கறய பீட்சோ, பர்ைர் யுைத்தில் பழங்ைகள தி சரி உணவில் 

எடுத்துக் நைோள்வகதரய, நம் சந்ததியி ர் பலர் மறந்துவிட்ைோர்ைள். உணவோைவும் மருந்தோைவும் 

நசயல்பட்டு, நிகறவோ  ஊட்ைச்சத்துக்ைகளயும் அள்ளித்தருபகவ ைனிைள். 

 

பழங்ைளில் மிைக் குகறந்த அளவில் நைோழுப்புச்சத்தும், அதிை அளவில் நோர்ச்சத்தும் 

இருக்கிறது. இத ோல் இதய ரநோய், உைல் பருமன், நசரிமோ க் குகறபோடு, மலச்சிக்ைல் ரபோன்ற 

பி ச்க ைள் நம் உைலுக்குள் எட்டிப்போர்க்ைோது.ரைோகையின் நவப்பத்கதத் தணிக்ைத் தர்ப்பூசணி, 

கிரிணி எ  அந்தஅந்தப் பருவத்துக்கு ஏற்ப இயற்கைரய பழங்ைகள வோரி வழங்கி இருக்கும் 

நிகலயில், தி மும் நதோைர்ந்து பழவகைைகளச் சோப்பிடுவரத சிறந்தது. நம் ஊரில் 

கிகைக்ைக்கூடிய சில முக்கியமோ  பழங்ைள், அவற்றின் பலன்ைள், எடுத்துக்நைோள்ளும் முகறைள், 

தவிர்க்ை ரவண்டியகவ பற்றி மூத்த ையட் ைவுன்சலர் கிருஷ்ணமூர்த்தி பட்டியலிடுகிறோர். பலம் 

தரும் பழங்ைகள நம் வோழ்க்கைரயோடு இகணத்துக் நைோள்ரவோம். 

 

ஒரு நோகளக்கு ஐந்து ைப் அளவுக்கு ைோய்ைறி- பழங்ைள் நைோண்ை சரிவிகித உணகவ 

எடுத்துக்நைோள்ள ரவண்டும் என்று ஊட்ைச்சத்து நிபுணர்ைள் பரிந்துக க்கின்ற ர். 



CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

85  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

ஒருவரின் வயது, போலி ம் மற்றும் அவ து உைல் உகழப்கபப் நபோருத்து பழங்ைள் 

எடுத்துக்நைோள்ளும் அளவு ரவறுபடும். நபோதுவோை எவ்வளவு எடுத்துக்நைோள்ளலோம் என்று 

அட்ைவகணயில் நதரிவித்துள்ரளோம். இருப்பினும் அவ வர் ைரலோரி ரதகவகயப் நபோறுத்து 

இதற்கு ரமலும் பழங்ைகள எடுத்துக்நைோள்ளலோம். 

மாம்ெழம் 

 

 

 

 

 

 

முக்ைனிைளில் முதன்கமயோ து. பழங்ைளின் அ சன். மோம்பழத்தில் நோர்ச்சத்து, 

கவட்ைமின்ைள், இரும்புச் சத்து, தோது உப்புக்ைள் மற்றும் போலிபீ ோலிக் ஃபிளவ ோய்ட் 

ஆன்டிஆக்சிைன்ட் அதிைம் உள்ள . இதுதவி , கவட்ைமின் ஏ, பி6, சி, இ ஆகியகவ நிகறயரவ 

உள்ள . 

100 கி ோம் மோம்பழத்தில், 765 இன்ைர்ரநஷ ல் யூனிட் கவட்ைமின் ஏ உள்ளது. இது ஒரு 

நோகளக்குத் ரதகவயோ  அளவில் 25 சதவிகிதம். கவட்ைமின் ஏ, போர்கவ மற்றும் ரதோல் 

ஆர ோக்கியத்துக்கு மிைவும் அவசியம். 

கவட்ைமின் சி - ரநோய் எதிர்ப்பு சக்திகயத் தருகிறது. மோம்பழத்தில் மோர்பைம்,  த்தப் 

புற்றுரநோகயத் தடுக்கும் ஆற்றல் உள்ளதோை ஆய்வுைள் கூறுகின்ற . நம் ரநோய் எதிர்ப்பு 

மண்ைலம் ரமம்பை இது உதவுகிறது. 

ைோர்ரபோகைட்ர ட், பு தங்ைள், அமிர ோ அமிலங்ைள், லிப்பிடுைள் மற்றும் நோர்ச்சத்தும் 

அதிை அளவில் உள்ளது. ரமலும், ைோல்சியம், நபோட்ைோசியம், இரும்புச்சத்து, கவட்ைமின் ஏ 

மற்றும் சி ரபோன்ற சத்துைளும் உள்ள .  

100 கி ோம் மோம்பழம் சோப்பிடுவதோல் 60-90 ைரலோரி ஆற்றல் கிகைக்கும். இது தவி , 

மோம்பழத்தில் 75-85 சதவீதம் நீர்ச்சத்து உள்ளது. 
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மோம்பழத்தில் உள்ள சிலவகையோ  என்கசம்ைள், பு தத்கத உகைத்து உைலுக்கு ஏற்ற 

ஊட்ைச்சத்தோை மோற்றும் பணிகய ஊக்குவிக்கிறது. இதில் அதிை அளவில் நோர்ச்சத்து உள்ளதோல், 

நல்ல நசரிமோ த்துக்கு உதவுகிறது. மலச்சிக்ைகலயும் ரபோக்கும். 

மோம்பழத்தில் குறிப்பிைத்தகுந்த அளவில் தோமி ம் உள்ளதோல்,  த்த சிவப்பு அணுக்ைள் 

உற்பத்திக்கு உதவுகிறது. ரமலும், இரும்புச் சத்து நிகறந்தது. எ ரவ, நபண்ைள், ைர்ப்பிணிைள், 

நமர ோபோஸ் நிகலயில் உள்ள நபண்ைள் எடுத்துக்நைோள்வது நல்லது. 

ெைா 
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ஆற்றல், நோர்ச்சத்து, தோது உப்புக்ைள் மற்றும் கவட்ைமின்ைள் நிகறந்த பழம் இது. 100 

கி ோம் பலோப் பழத்தில், 95 ைரலோரிைரள உள்ளது. இது மிைவும் எளிதில் நசரிமோ த்கதக் 

நைோடுக்கும். நோர்ச்சத்து அதிை அளவில் உள்ளதோல், குைகலப் போதுைோக்கிறது, மலச்சிக்ைகலப் 

ரபோக்குகிறது. குகறந்த அளவில் கவட்ைமின் ஏ மற்றும் ைர ோட்டின் பி உள்ளிட்ை 

ஃபிளவ ோய்ட் உள்ளதோல், போர்கவத் திறன் ரமம்போட்டில் முக்கியப் பங்கு வகிக்கிறது. 

இயற்கையோ  முகறயில் கிகைக்கும் இந்த கவட்ைமின் ஏ மற்றும் ைர ோட்டின்ைள், நுக யீ ல் 

மற்றும் சில வகையோ  புற்றுரநோய் வருவதற்ைோ  வோய்ப்கபத் தடுக்கிறது. 

பலோ எங்கு ரதோன்றியது என்பது பற்றி சரியோ  குறிப்புைள் ஏதுமில்கல. எனினும், அது 

இந்தியோவின் ரமற்குத்நதோைர்ச்சி மகலைளில் ரதோன்றியிருக்ைலோம் எ  நம்பப்படுகிறது. பலோ 

ம ம், இந்தியோ, பர்மோ, இலங்கை, சீ ோ, மரலசியோ, பிலிப்கபன்ஸ், பிர சில், நைன்யோ ஆகிய 

நோடுைளில் நபரும்போலோை வளர்கிறது. 

நதன்னிந்தியோவில், மோம்பழம் மற்றும் வோகழப்பழத்துக்கு அடுத்ததோை அதிைம் 

பயன்படுத்தப்படுவது பலோ ஆகும். இந்தியோவில், 2000ஆம் ஆண்டு புள்ளிவிவ ப்படி, சுமோர் 

14,286 ஏக்ைர் ப ப்பளவில் (சுமோர் 1,00,000 ம ங்ைள்) பலோ வளர்க்ைப்பைலோம் எ  

மதிப்பிைப்பட்டுள்ளது. நபரும்போலும் வீட்டுத்ரதோட்ைங்ைளிலும், நவற்றிகல, ைோப்பி, மிளகு, 

ஏலக்ைோய் ரதோட்ைங்ைளில் நிழலுக்ைோைவும் பலோ வளர்க்ைப்படுகிறது. இலங்கையில், முக்கியமோை 

ம த்திற்ைோைவும், தோய்லோந்தில் பழத்திற்ைோைவும் வளர்க்ைப்படுகிறது. 

 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%BE
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AE%E0%AE%BE
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B2%E0%AE%99%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AF%80%E0%AE%A9%E0%AE%BE
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B2%E0%AF%87%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%BE
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%88%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%B8%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%86%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%AF%E0%AE%BE
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%AE%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%B4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%B4%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%8F%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%BF%E0%AE%B3%E0%AE%95%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%8F%E0%AE%B2%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AF%8D
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பலோவில் கவட்ைமின் சி நிகறந்துள்ளது. 100 கி ோம் பலோப்பழத்தில், ஒருநோளுக்குத் 

ரதகவயோ  கவட்ைமின் சி-யில் கிட்ைத்தட்ை 23 சதவிகிதம் உள்ளது. பி ைோம்ப்நளக்ஸ் 

கவட்ைமின்ைளோ  பி5, நியோசின், ரிரபோஃபிரளவின், ஃரபோலிக் அமிலம் ரபோன்றகவ இதில் 

அதிை அளவில் உள்ள . 

தோது உப்புக்ைளில் நபோட்ைோசியம், மக்னீசியம், மோங்ைனீஸ், இரும்புச் சத்து ஆகியகவ 

உள்ள . நபோட்ைோசியம் அதிை அளவில் உள்ளதோல், சிறுநீ ைப் போதிப்பு உள்ளவர்ைள் 

மருத்துவர்ைளின் பரிந்துக யின்ரபரில் எடுத்துக்நைோள்ளலோம். 

வாலழ 

 

வருைம் முழுவதும் கிகைக்ைக்கூடிய பழம் இது. 100 கி ோம் பழத்தில் 90 ைரலோரிகய இது 

தருகிறது. தவி , கவட்ைமின்ைள், தோது உப்புக்ைள் இதில் நிகறவோை உள்ள . வோகழயில் உள்ள 

'ஃப க்ரைோஸ்’ ரபோன்ற எளிய சர்க்ைக , உைலுக்கு உை டி ஆற்றகல அளிக்கிறது. விகளயோட்டு 

வீ ர்ைள், தைைள வீ ர்ைள் இகத தி மும் எடுத்துக்நைோள்ளும்ரபோது இயற்கையோ  உை டி 

எ ர்ஜி கிகைக்கும். உைல் எகை குகறவோை உள்ள குழந்கதைளுக்குத் தி சரி வோகழப்பழம் 

நைோடுப்பது நல்லது. இதில் அதிை அளவில் நோர்ச்சத்து உள்ளதோல், நசரிமோ ப் பி ச்க  

உள்ளவர்ைள் எடுத்துக்நைோள்ளலோம்.   

இதில் உள்ள கவட்ைமின் பி6,  த்த ரசோகை ரபோன்ற குகறபோடுைள் அண்ைோமல் 

போர்த்துக்நைோள்ளும். இதயப்  த்தக் குழோய் போதிப்பு மற்றும் பக்ைவோதம் ஏற்படுவதற்ைோ  

வோய்ப்கபக் குகறக்கும். 

 பலோவில் கவட்ைமின் சி நிகறந்துள்ளது. 100 கி ோம் பலோப்பழத்தில், ஒருநோளுக்குத் 

ரதகவயோ  கவட்ைமின் சி-யில் கிட்ைத்தட்ை 23 சதவிகிதம் உள்ளது. பி ைோம்ப்நளக்ஸ் 

கவட்ைமின்ைளோ  பி5, நியோசின், ரிரபோஃபிரளவின், ஃரபோலிக் அமிலம் ரபோன்றகவ இதில் 

அதிை அளவில் உள்ள . 
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தோது உப்புக்ைகளப் நபோருத்தவக யில், தோமி ம், மக்னீசியம், மோங்ைனீஸ் ஆகியகவ  

குறிப்பிைத்தகுந்த அளவில் உள்ள . மக்னீசியம் நம் எலும்புைளின் உறுதிக்கும், இதய 

போதுைோப்புக்கும் அவசியமோ  தோது உப்பு. 

100 கி ோம் வோகழப் பழத்தில் 358 கி ோம் நபோட்ைோசியம் உள்ளது. இது, இதயத் துடிப்கபக் 

ைட்டுக்குள் கவத்திருப்பது,  த்த அழுத்தத்கதக் ைட்டுக்குள் கவத்திருப்பது ரபோன்றவற்கறச் 

நசய்கிறது. நபோட்ைோசியம் சத்து அளவுக்கு அதிைமோை எடுத்துக்நைோள்ளும்ரபோது இதயத் 

துடிப்கபப் போதிக்ைச் நசய்யும். எ ரவ, இதய மற்றும் சிறுநீ ை ரநோயோளிைள் ைோக்ைர் அல்லது 

ையட்டீஷியன் பரிந்துக யின்ரபரில் எடுத்துக்நைோள்வது அவசியம். 

மாதுலள 
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உைலுக்குத் ரதகவயோ  ஊட்ைச்சத்துக்ைகள அள்ளித்தருவதோல், மோதுளம் பழத்கத 

'சூப்பர் ஃபுரூட்ஸ்’ என்று அகழக்கிரறோம். 

 உைல் எகைகயக் குகறக்ை நிக ப்பவர்ைளுக்கும் நைோழுப்கபக் ைட்டுக்குள் 

நைோண்டுவ  நிக ப்பவர்ைளுக்கும், இந்தப் பழத்கதத் தோ ளமோைப் பரிந்துக க்ைலோம். ரநோய் 

எதிர்ப்பு சக்தி மற்றும்  த்த ஓட்ைத்கத ரமம்படுத்துகிறது. 

 இதில் உள்ள கி ோ டின் பி (Granatin B) உள்ளிட்ை ரவதிப்நபோருட்ைள் இதய ரநோய்க்ைோ  

வோய்ப்கபக் குகறக்கின்ற . ரமலும் திசுக்ைள் போதிக்ைப்படுவகதத் தடுப்பதோல், ரதோலில் 

சுருக்ைம், ைருவகளயம் ரபோன்ற சரும பி ச்க ைகளத் தவிர்க்கும் ஆற்றல் இதற்கு உண்டு. 

நைோலஸ்ட் ோல் நைோஞ்சமும் இல்லோத பழம். 100 கி ோம் மோதுகள 83 ைரலோரிகயத் 

தருகிறது. 4 கி ோம் நோர்ச்சத்து இதில் இருப்பதோல், நல்ல நசரிமோ த்துக்கும், நசரிமோ  மண்ைல 

இயக்ைத்துக்கும் மிைவும் நல்லது. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

கவட்ைமின் சி சத்தும் நிகறவோை உள்ளது. இத ோல் ரநோய் எதிர்ப்புச் சக்தி ரமம்படும்.  

நதோைர்ந்து இந்தப் பழத்கதச் சோப்பிட்டு வருபவர்ைளுக்கு, ப் ோஸ்ரைட் புற்றுரநோய், ப் ோஸ்ரைட் 

நபரிதோகுதல், சர்க்ைக  ரநோய்க்ைோ  வோய்ப்பு குகறயும்.  

 ரமலும் இதில் ஃரபோலிக் அமிலம் பி ைோம்ப்நளக்ஸ் கவட்ைமின்ைள் நிகறவோை 

உள்ளதோல், ைர்ப்பிணிைள் எடுத்துக்நைோள்ளலோம். 
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 உயர்  த்த அழுத்தம், உைல் பருமன், வயிற்றுப்ரபோக்கு, ரநோய்க் கிருமித் நதோற்றோல் 

போதிக்ைப்பட்ைவர்ைள் மோதுளம் பழம் சோப்பிடுவது நல்லது. 

பகாய்யா 

 

குகறந்த விகலயில் கிகைப்பதோல், 'ஏகழைளின் ஆப்பிள்’ என்று அகழக்ைப்படுகிறது. 

இதில் நோர்ச்சத்து நிகறவோை உள்ளதோல் நல்ல மலமிளக்கியோை நசயல்படுகிறது.  

ரமலும், இதில் உள்ள நோர்ச்சத்து குைகலச் சுத்தப்படுத்தும். இத ோல் குைலில் நச்சுக்ைள் 

ரசருவது தவிர்க்ைப்பட்டு, குைல் புற்றுரநோய் வருவதற்ைோ  வோய்ப்கபக் குகறகிறது. 

100 கி ோம் நைோய்யோவில் 228 மி.கி கவட்ைமின் சி உள்ளது. இது ஒரு நோள் ரதகவகயக் 

ைோட்டிலும் மூன்று மைங்கு அதிைம். அதிை அளவில் கவட்ைமின் சி எடுத்துக்நைோள்வது, உைலின் 

ரநோய் எதிர்ப்புச் சக்திகய அதிைரிக்கும்.  

இத ோல் ரநோய் கிருமித் நதோற்று, சில வகையோ  புற்றுரநோய்த் தோக்குதலில் இருந்து 

உைகலக் ைோக்கிறது. ரமலும்  த்தக் குழோய்ைள், எலும்பு, ரதோல், உைல் உள் உறுப்புக்ைள் ரபோன்ற 

உறுப்புக்ைளின் அடிப்பகைக் ைட்ைகமப்பு பு தமோ  நைோலோஜன் ரசர்க்கைக்கு அவசியமோை 

இருக்கிறது. 
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கவட்ைமின் சி-கயத் தவி  கவட்ைமின் ஏ-வும் இதில் நிகறவோை இருப்பதோல், ைண், 

ரதோல் ரபோன்ற உறுப்புைளின் ஆர ோக்கியத்துக்கு மிைவும் உதவுகிறது. வோகழப் 

பழத்கதப்ரபோலரவ இதிலும் நபோட்ைோசியம் நிகறவோை உள்ளது. நபோட்ைோசியமோ து 

நசல்ைளின் நீர்ச்சத்துப் ப ோமரிப்புக்கும், இதயத் துடிப்பு மற்றும்  த்த அழுத்தம் ைட்டுக்குள் 

இருக்ைவும் மிைவும் அவசியம். 

ைர்ப்பிணிைள் மற்றும் போலூட்டும் தோய்மோருக்கு மிைவும் போதுைோப்போ  உணவு. சர்க்ைக  

ரநோயோளிைள், சிறுநீ ை நசயல் இழப்பு, இதய போதிப்பு உள்ளவர்ைள் மருத்துவரின் 

பரிந்துக யின்ரபரில் இகத எடுத்துக்நைோள்ள ரவண்டும். 

அன்ைாசிப் ெழம் 
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நதன் அநமரிக்ைோகவப் பூர்வீைமோைக் நைோண்ை அன் ோசிப் பழம் உலைம் முழுக்ைப் ப வ 

ைப்பல் மோலுமிைள் ஒரு மிைப் நபரிய ைோ ணம். அவர்ைள் எங்கு பயணத்கத ரமற்நைோண்ைோலும் 

கவட்ைமின் சி குகறபோட்ைோல் ஏற்பைக்கூடிய ஸ்ைோர்வி ரநோகயத் தவிர்ப்பதற்ைோை, 

அன் ோசிப்பழத்கத எடுத்துச்நசல்வது வழக்ைம். இதில் இருந்ரத இந்தப் பழத்தின் 

முக்கியத்துவத்கத அறிந்துநைோள்ளலோம். 

உைலுக்குத் ரதகவயோ  சில குறிப்பிட்ை கவட்ைமின்ைள் மற்றும் தோது உப்புக்ைள் இதில் 

நிகறவோைரவ உள்ள . 

திசுக்ைள் வீக்ைம் அகைவகதத் தடுக்கிறது. புற்றுரநோகய எதிர்க்கும்  சோய ப் 

நபோருட்ைள் உள்ள . அன் ோசிகயத் நதோைர்ந்து சோப்பிட்டுவரும்ரபோது எலும்பு நதோைர்போ  

பி ச்க ைள், நசரிமோ க் குகறவு, குைலில் புழு நதோந்த வு ரபோன்றகவ வ ோமல் தடுக்கும். 

 

மோங்ைனீஸ் தோதுப்நபோருள் இருப்பதோல், எலும்பு உறுதித்தன்கமக்கு நபரிதும் உதவியோை 

இருக்கும். இதில் உள்ள ஆன்டிஆக்சிைன்ட்ைள் நைோழுப்பின் அளகவக் குகறத்து இதயத்கதப் 

போதுைோக்கும். கவட்ைமின் சி நிகறவோை உள்ளதோல் ரநோய் எதிர்ப்புச் சக்திகய ரமம்படுத்தும். 

குமட்ைல், வோந்திகயத் தடுக்கும் ஆற்றல் இதற்கு உண்டு. குறிப்போை ைர்ப்பிணிைளுக்கு மோர்னிங் 

சிக் ஸ் ரந த்தில் இது நபரிதும் உதவியோை இருக்கிறது. நோர்ச்சத்து அதிைம் இருப்பதோல், வயிறு 

நசரிமோ ம் மற்றும் மலச்சிக்ைல் பி ச்க க்கு நல்ல தீர்வு கிகைக்கும். நசரிமோ த் திறன் 

அதிைரிக்கும். 

குகறந்த அளவிரலரய எடுத்துக்நைோள்ள ரவண்டும். அதிை அளவில் சோப்பிட்ைோல் 

வோய்ப்புண், வயிற்றுப்ரபோக்கு, வயிற்று வலி ரபோன்ற நதோந்த வு ஏற்பைலோம். சிலருக்கு 
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அன் ோசிப்பழம் அலர்ஜிகய ஏற்படுத்தும் என்பதோல், அலர்ஜி பி ச்க  உள்ளவர்ைள்  தவிர்ப்பது 

நல்லது. 

நபோட்ைோசியம் அளவு குகறவு என்பதோல் சிறுநீ ை நசயலிழப்பு பி ச்க  உள்ளவர்ைள் 

இகத ஓ ளவுக்கு எடுத்துக்நைோள்ளலோம்.  

ஆப்பிள் 

 

நம் ஊரில் விகளயக்கூடிய பழம் இல்கல என்றோலும் நம் வோழ்வில் இைம்நபறும் 

பழங்ைளுள் ஒன்றோைரவ மோறிவிட்ைது ஆப்பிள். தி மும் ஒரு ஆப்பிள் சோப்பிட்டுவந்தோல், 

ைோக்ைரிைம் நசல்லரவண்டிய அவசியரம இருக்ைோது என்போர்ைள். 

சுகவ தரும் ஆப்பிள் பழத்தில் கபட்ரைோ நியூட்ரியன்ட்ஸ் மற்றும் ஆன்டிஆக்சிைன்ட் 

அதிைம் உள்ளது. இது மனிதனின் இயல்போ  வளர்ச்சி, ஆர ோக்கியமோ  வோழ்வுக்குப் நபரிதும் 

உதவியோை இருக்கும். 

100 கி ோம் பழத்தில் 50 ைரலோரிரய உள்ளது. நுக யீ ல் உள்ளிட்ை சில வகையோ  

புற்றுரநோய்ைள் வ ோமல் தடுக்கும். பித்தப்கப ைல்கலக் ைக த்து நவளிரயற்றும். ஆப்பிளில் 

உள்ள ைக யக்கூடிய நோர்ச்சத்து, நைோழுப்கபக் குகறத்து ஆர ோக்கியம் தரும். 
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உைல் எகைகயக் குகறக்ை ரவண்டும் என்று நிக ப்பவர்ைளுக்கு, மிைச் சிறந்த உணவோை 

ஆப்பிள் ைருதப்படுகிறது. சர்க்ைக  ரநோய், நமட்ைபோலிக் சிண்ட்ர ோம், இதய ரநோய்ைள், 

வயிற்றுப்ரபோக்கு, மலச்சிக்ைல் ரபோன்றகவ வ ோமல் தடுக்ைவும் ஆப்பிள் உதவுகிறது.   

ஆப்பிள் நைோட்கையில் சிறிதளவு நச்சுத் தன்கம இருப்பதோல், நைோட்கைகய 

அைற்றிவிட்டு சோப்பிைரவண்டும்.  இத ோல் சிலருக்கு ஏற்படும் ஒவ்வோகமகயத் தடுக்ைலோம்.   

குழந்கதைள், சர்க்ைக  ரநோயோளிைள், சிறுநீ ைப் பி ச்க  உள்ளவர்ைள், ைர்ப்பிணிைள், 

போலூட்டும் தோய்மோர்ைள் எ  அக வருக்கும் ஏற்றது. 

ெப்ொளிப் ெழம் 

 

இதன் நிகறவோ  ஊட்ைச்சத்துக்ைள், நசரிமோ த்துக்கு உதவும் திறன், மருத்துவ 

குணநலன்ைள் ைோ ணமோை அக வரும் விரும்பிச் சோப்பிைரவண்டிய பழம். ைண் முதல் முடி 

வக  உைலின் அக த்துப் பகுதிக்கும் ரதகவயோ  சத்துக்ைகள அள்ளித் தரும் பழம் இது. 

பப்போளிப் பழத்தின் நமன்கமயோ  சகதப்பகுதியில் அதிை அளவில் நோர்ச்சத்து உள்ளது. 

இத ோல் வயிறு நசரிமோ த்துக்கு உதவி, மிைச்சிறந்த மலமிளக்கியோை நசயல்படுகிறது. 

இதில், கவட்ைமின் சி அதிை அளவு இருப்பதோல், ரநோய் எதிர்ப்பு மண்ைலத்கத 

ரமம்படுத்தவும், ரநோய்க் கிருமிைகள எதிர்த்துப் ரபோ ோைவும் உதவுகிறது.  

இதில் உள்ள  சோய ங்ைள் நுக யீல், வோய் புற்றுரநோய்க்ைோ  வோய்ப்கபப் நபருமளவில் 

குகறக்கின்ற . 
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பப்போளி, கவட்ைமின் ஏ- சத்துக்கு மிைப் நபரிய ஆதோ மோை விளங்குகிறது. 100 கி ோம் பழத்தில் 

1094 இ.யு. கவட்ைமின் ஏ உள்ளது. போர்கவ மற்றும் ஆர ோக்கியமோ  சருமத்துக்குப் நபரிதும் 

உதவியோை இருக்கிறது. 

ஃரபோலிக் அமிலம், கவட்ைமின் பி6 ரபோன்ற பி ைோம்ப்நளக்ஸ் கவட்ைமின்ைள் இதில் 

அதிை அளவில் உள்ள . மிைகுகறவோ  அளவிரலரய சர்க்ைக  உள்ளதோல் சர்க்ைக  

ரநோயோளிைளுக்கு மிைவும் சிறந்தது. சர்க்ைக  ரநோய் வ ோமல் தவிர்க்ை இந்தப் பழத்கத 

எடுத்துக்நைோள்ளலோம். 

பப்போளியில் உள்ள போப்பின் என்ற  சோய ம் ைர்ப்பத்தில் உள்ள சிசுகவப் போதிக்ைலோம் 

என்று சில ஆய்வுைள் கூறுகின்ற . ைர்ப்ப ைோலத்தில் பப்போளி சோப்பிடுவது நல்லது என்று சில 

மருத்துவர்ைள் கூறுகின்ற ர். எ ரவ, ைர்ப்பம் மற்றும் போலூட்டும் ைோலத்தில் உங்ைள் 

மருத்துவரிைம் ஆரலோசக  நபற்று அதன்படி எடுத்துக்நைோள்வது நல்லது.  

திராட்லே 

 

தி ோட்கசகயப் 'பழங்ைளின் அ சி’ என்கின்ற ர். பச்கச/நவள்கள, சிவப்பு/பர்பிள், 

ைருப்பு/ைருநீலம் எ ப் பல நிறங்ைளில் கிகைக்கிறது. 
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இதயப் போதிப்பு,  த்தக் குழோய் பி ச்க ைள், நவரிரைோசிஸ் நவயின், உயர்  த்த அழுத்தம் 

ரபோன்ற போதிப்புைளில் இருந்து ைோக்கும் ஆற்றல் தி ோட்கசக்கு உண்டு. ரமலும் நசரிமோ க் 

குகறபோட்கைப் ரபோக்கும். 

தி ோட்கசயில் உள்ள ஒரு வகையோ   சோய ப் நபோருள் குைல் மற்றும் ப் ோஸ்ரைட் 

புற்றுரநோயில் இருந்தும், இதய  த்தக் குழோய் ரநோய்ைளில் இருந்தும், ந ம்பு நதோைர்போ  

பி ச்க ைளில் இருந்தும், கவ ல் - பூஞ்கச ரநோய்த்நதோற்றில் இருந்தும் நம்கமக் ைோக்கும் 

தன்கமநைோண்ைது. இந்த  சோய ப் நபோருள் பக்ைவோதம் ஏற்படுவதற்ைோ  வோய்ப்கபக் 

குகறக்கிறது.  த்தத்தில் நைட்ை நைோழுப்பின் அளகவக் குகறக்கிறது,  த்த குழோய்ைகளத் 

தளர்வுறச் நசய்வதோல், மோ கைப்புக்ைோ  வோய்ப்கபக் குகறக்கிறது. 

 

யூரிக் அமிலத்கத நீர்த்துப்ரபோைச் நசய்யும் தன்கம தி ோட்கசக்கு உண்டு என்பதோல், 

சிறுநீ ைத்தின் நசயல்திறன் ரமம்படுகிறது. 

 கவட்ைமின் சி, ஏ, ரை, ைர ோட்டி ோய்ட், பி ைோம்ப்நளக்ஸ் கவட்ைமின்ைள் இதில் 

ஓ ளவுக்கு உள்ள . தோமி ம், இரும்பு, மோங்ைனீஸ் ரபோன்ற தோது உப்புக்ைள் இதில் நிகறவோை 

உள்ள . தி ோட்கசயில் புளிப்பு சுகவ இருப்பதோல் அசிடிட்டி, அல்சர், வோயுப் பி ச்க , நநஞ்சு 

எரிச்சல் பி ச்க  இருப்பவர்ைள் இகத அதிை அளவில் எடுத்துக்நைோள்வகதத் தவிர்க்ை 

ரவண்டும். 

சிறு மற்றும் குறு தானியங்கள் 

 சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளில் அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள் மருத்துவ பயன்ைள் மற்றும் 

அவற்றிலிருந்து தயோரிக்ைப்படும் உணவு பதோர்த்தங்ைள் 
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கம்பு  

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள் : பு தம், நைோழுப்புச்சத்து, தோது உப்புக்ைள் நோர்ச்சத்துக்ைள் 

மற்றும் மோவுச்சத்து உள்ளது. 

 மருத்துவ பயன்ைள்: உைல் உஷ்ணமகைய நசய்வகத குகறக்கிறது. மற்றும் 

வயிற்றுப்புண் மலச்சிக்ைகல தவிர்க்ை வல்லது.சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து 

தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: ைம்பு ைளி, ைம்பு ரசோறு, ைம்பு புட்டு ைம்பு நூடுல்ஸ், ைம்பு 

பிஸ்ைட் 

போளம் 

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்: பு தம், நைோழுப்பு, மோவுச்சத்து, இரும்புச்சத்து, ைோல்சியம், 

தயோமின், நயோசின், தோது உப்புக்ைள் மற்றும் நோர்ச்சத்து 

 மருத்துவ பயன்ைள்: நீரிழிவு ரநோய் நசரிமோ  குகறைள்,  த்தரசோகை சர்க்ைக  ரநோய் 

முதலியவற்கற குணப்படுத்துகிறது. 

 சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: ரசோள 

ரசோறு, ரசோள ைளி, ரசோள அகை, ரசோள வகை, ரசோள போயசம், ரசோள மோல்ட்,ரசோள பிஸ்ைட், 

ந ோட்டி முதலிய  தயோரிக்ைப்படுகிறது. 

பகழ்வரகு 

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்: பு தம், மோவுச்சத்து, சுண்ணோம்புச்சத்து போஸ்ப ஸ், இரும்புசத்து 

முதலிய  உள்ள . 

மருத்துவ பயன்ைள்: சர்க்ைக  ரநோய் மற்றும்  த்தரசோகை முதலியவற்கற குணப்படுத்துகிறது. 

சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: ரைழ்வ கு ைளி, 

ரைழ்வ கு மோல்ட், ரைழ்வ கு புட்டு, ரைழ்வ கு ந ோட்டி முதலிய  தயோரிக்ைப்படுகிறது. 

ோலம   

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்: பு தம், நோர்ச்சத்து, கலசின், அமிர ோ அமிலம், இரும்புச்சத்து, 

நைோழுப்புச்சத்து, ஈ ப்பதம், நைோழுப்பு, தோது உப்புக்ைள் மற்றும் மோவுச்சத்து முதலிய  உள்ள . 

 மருத்துவ பயன்ைள்: சர்க்ைக  ரநோகய குணப்படுத்துகிறது. நசரிமோ த்கத 

எளிதோக்குகிறது. சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: 

பணியோ ம், சோகம ரசோறு, சோகம மோல்ட், சோகம பிரியோணி, இகண உணவு குளூக்ரைோஸ் 

முதலிய  தயோரிக்ைப்படுகிறது. 

 



CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

99  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

திலை 

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்: ஈ ப்பதம், பு தம், நைோழுப்புச்சத்து, தோது உப்புக்ைள், 

நோர்ச்சத்துக்ைள், மோவுச்சத்து மற்றும் கவட்ைமின் 'பி', போஸ்ப ஸ், சுண்ணோம்புச்சத்து உள்ளது. 

இதயத்கத பலப்படுத்துவதற்கு உதவுகிறது. சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து 

தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: முருக்கு, சீகை, ந ோட்டி முதலிய  தயோரிப்பதற்கு 

பயன்படுகிறது. 

வரகு 

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்: தோது உப்புக்ைள் மற்றும் நோர்ச்சத்து அைங்கியுள்ளது. 

 

 

 

 

மருத்துவ பயன்ைள்: சர்க்ைக  அளகவ குகறக்கிறது. மூட்டுவலிகய குகறக்ை 

உதவுகிறது. சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: முருக்கு, 

சீகை, வ கு ரசோறு, வ கு மோல்ட் முதலிய  தயோரிப்பதற்கு பயன்படுகிறது.   

ெனி வரகு 

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்: ஈ ப்பதம், பு தம், நைோழுப்பு, நோர்ச்சத்து, தோது உப்புக்ைள் 

மற்றும் மோவுச்சத்து சர்க்ைக  அளவிக  குகறக்கிறது. 

 சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: முறுக்கு, 

சீகை, அதி சம் முதலிய  தயோரிக்ை உதவுகிறது. 

குதிலரவாலி 

 அைங்கியுள்ள சத்துக்ைள்: நோர்ச்சத்து, மோவுச்சத்து, நைோழுப்புச்சத்து, சுண்ணோம்புச்சத்து, 

போஸ்ப ஸ் மற்றும் இரும்புச்சத்து உள்ளது. 

 மருத்துவ பயன்ைள்: உைகல சீ ோை கவக்ை உதவுகிறது. சர்க்ைக  அளவிக  குகறக்ை 

வல்லது ஆண்டி ஆக்ஸிைன்ட்ஆை ரவகல நசய்கிறது. 

 சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளிலிருந்து தயோரிக்ைப்படும் உணவுப் பதோர்த்தம்: இட்லி, 

ரதோகச, உப்புமோ, கூழ் மற்றும் முருக்கு, சீகை, பக்ரைோைோ முதலிய  தயோரிக்ைப்படுகிறது. 
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 சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைகள நதோைர்ந்து பயன்படுத்துவதோல் நோம் பல்ரவறு 

வகையோ  ஊட்ைச்சத்து குகறபோடுைளிலிருந்து நமது உைகல போதுைோக்ைலோம். 

 

 

                                                                            

 

 

சிறு தானியங்கள் தரும் பெரும்  ன்லமகள்  

 சிறு தோனியங்ைள் ஆண்ைோ  இந்த ஆண்டில் சிறுதோனியங்ைள் பற்றி நதரிந்து 

நைோள்ரவோம். 

 பசிக்கும்,ருசிக்கும் உணவருந்திய நம் தகலமுகற தற்ரபோது தன் அடுத்த தகலமுகறயின் 

உணவு பழக்ைத்கத ைண்டு வருத்தப்படுவதோை உள்ளது. சிறுதோனியங்ைள் என்று நசோல்லப்படும் 

ைம்பு, திக  முதலோ  தோனியங்ைகள உண்ை ரபோது இல்லோத பலவிதமோ  ரநோய்ைள் தற்ரபோது 

இளவயதிரலரய வந்து விடுகிறது. நோம் உண்ணும் உணவில் சத்துக்ைகள விை தற்ரபோது 

நச்சுக்ைரள அதிைம் உள்ளதோல் உணரவ நஞ்சோகி விடுகிறது. 

 கையில் சிறுதோனியங்ைள் என்ற நவண்நணய் இருக்ை ஆர ோக்யம் என்ற நநய்கய ரதடி 

அகலய ரவண்டியதில்கல. ருசியோை பக்குவமோை சகமக்ை இளம் வயதி ரும் அன்றோைம் 

உணவில் விரும்பி உண்பர். அதில் உள்ள சத்துக்ைள் எல்லோ வயதி ருக்கும் ஏற்றதோை உள்ளது. 

 திக : இந்த தோனியம் உலை அளவில் பயிரிைப்படுகிறது. நீரிழிவு ரநோயோளிைளுக்கு 

மிைவும் நல்லது. சகமப்பது எளிது. நசரிமோ மும் எளிதில் ஆகி சத்துக்ைள் முழுகமயோை 

கிகைக்கும். 

சோகம: சோகம அதிை மருத்துவ குணம் நைோண்ைது. வயிற்றுப் புண்கண ஆற்றும் சக்தி வோய்ந்தது. 

மலச்சிக்ைல் வ ோமல் தடுக்கும். எல்லோ வயதி ரும் உண்ண ஏற்றது. 

வ கு: வ கு தண்ணீர் அதிைம் இல்லோமல் நன்கு வள க் கூடியது. உைல் எகைகய குகறக்ை 

வல்லது. நீரிழிவு ரநோயோளிைளுக்கு ஏற்றது. நபண்ைளின் மோதவிைோய் பி ச்சக க்கு தீர்வு தருவது. 

ைண் போர்கவ நதளிகவத் தந்து ஆர ோக்கியமோ  ரதைத்கத நைோடுக்கும். 

ைம்பு: ைம்பு உைலுக்கு குளிர்ச்சி தரும். போலூட்டும் தோய்மோர்ைளுக்கு ஏற்றது. வயிற்றுப் புண், குைல் 

புண்கண ஆற்றும் சக்தி நைோண்ைது. இரும்புச் சத்து, மோவுச்சத்து அதிைம் உள்ளதோல் வளர் 

பருவத்தி ர் உணவோை உட்நைோள்ள ஆர ோக்யம் ரமம்படும். 
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ரைழ்வ கு அல்லது  ோகி: ரைழ்வ கில் ைோல்சியம் மற்றும் பலவித சத்துக்ைள் நிகறந்துள்ள . 

நீரிழிகவ ைட்டுப்படுத்தி உைல் எகைகய குகறக்கும் . குழந்கதைளுக்கு மிைச் சிறந்த உணவு. 

வயது அதிைமோர ோர் ரைழ்வ கை ந குல ோை எடுத்துக் நைோள்ள எலும்புைள் வலுவோக்கி, 

அவர்ைளின் ஆர ோக்யத்கத ரமம்படுத்தும். 

குதிக  வோலி: இந்த தோனியம் உைல் உறுப்புைகள தூய்கமப் படுத்தும் நற்குணம் நைோண்ைது. 

நோர்ச்சத்து அதிைம் உள்ளதோல் நசரிமோ  மண்ைலத்கத சுத்தம் நசய்து மலச்சிக்ைல் ரபோன்ற 

பி ச்சக ைள் வ ோமல் தடுக்கும். பு தச்சத்து, இரும்புச்சத்து அதிைம் உள்ளது. 

ரசோளம்: ரசோளம் நம் முன்ர ோர் ைோலத்தில் அதிைம் பயிரிைப்பட்டு உணவில் இைம் நபற்றது. 

மோவுச்சத்து, நோர்ச்சத்து அதிைம் உள்ளது . சிறிது சோப்பிட்ைோரல வயிறு நிகறந்த உணர்வு தருவதோல் 

இகத அடிக்ைடி உணவில் ரசர்த்துக் நைோள்ள சத்துக்ைள் முழுகமயோை கிகைப்பரதோடு உைல் 

எகைகயயும் குகறக்கிறது. நீரிழிவு ரநோயோளிைளுக்கு ஏற்றது. 

நைோள்ளு: நைோள்ளு தோனியம் சளி, இருமலுக்கு நல்லது. மலச்சிக்ைல் வ ோமல் தடுக்கும். வயிறு 

உபோகதைகள தீர்த்து உைல் எகை குகறப்பிலும் உதவி புரிகிறது. 

இவ்வோறு பல மருத்துவ குணங்ைள் நைோண்ை சிறுதோனியங்ைகள உணவோை எடுத்துக் நைோள்ள 

பலன்ைள் பல கிகைக்கும். 

 

 

                                                                             

 

 

மைர்களில் உள்ள மருத்துவ ெைன்கள் 

 கூந்தலில் சூட்டி அழகு போர்க்ைப்பட்ை பூக்ைள், இகறவனுக்கு சோர்த்தி நபருகம 

நசய்யப்பட்ை பூக்ைள், ஜோடிைளில் அடுக்கி அலங்ைரிக்ைப்பட்ை பூக்ைள், பரிசளித்து ப வசப்பட்ை 

பூக்ைள் இப்ரபோது மருத்துவத்திலும் நபருமளவில் பயன்பட்டு வருகிறது. எந்த மலர் எந்த 

விதத்தில் பய ோகிறது என்பகதப் போர்ப்ரபோம். 

 மருதோணிப் பூகவ தூங்ைச் நசல்லுமுன் தகலயில் கவத்துக்நைோண்ைோல் அல்லது 

படுக்கையில் கவத்துக் நைோண்ைோல் ஆழ்ந்த தூக்ைம் வரும். ம ரீதியோை பி ச்சக  உள்ளவர்ைள் 

இந்தப் பூகவ கவத்துக்நைோண்ைோல் பி ச்க  அைன்றுவிடும். மல்லிகைப் பூக்ைள் ைகளப்கப 

நீக்கி புத்துணர்ச்சி தரும். ைண் வியோதிைகள நீக்கும். மல்லிகை மணம் தோம்பத்திய உறகவ நீடிக்ைச் 

நசய்யும். ர ோஜோ மலரின் இதழ்ைள் வோய்ப்புண், குைல் புண், நதோண்கை புண்கண ஆற்றும். 
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சீறுநீர் ைடுப்கப நீக்கும். ைோது வலி, ைோதுப்புண்கண ர ோஜோ கதலம் குணமோக்கும். மூலச்சூடு, 

மலச்சிக்ைல்,  த்த சுத்திைரிப்பு ரபோன்றகவக்கும் ர ோஜோ நல்ல மருந்து. இலுப்கப மலர்ைள் 

ஆண்கமக் குகறவுக்கு அரிய மருந்து. சளி, மூக்ைகைப்புக்கு தூதுவகள மலர் நல்லது. 

 தோமக  மலக  சுத்தம் நசய்து குடிநீரில் ரசர்த்து ைோய்ச்சி அருந்தி வந்தோல்  த்த மூலம், 

சீதரபதி குணமகையும். மூகள வளர்ச்சிக்கு தோமக  மலர் முக்கிய மருந்தோகும். தோமக  

விகதகய சோப்பிட்ைோல்  த்த விருத்தி உண்ைோகும். உைல் சூடு குகறயும்.முருங்கைப்பூ தோது 

வளர்ச்சிக்கு உைந்தது. ரவப்பம்பூ குைகல சுத்தம் நசய்து பூச்சிைகள நைோல்லும். மகிழம்பூ ைோது 

வலிகய சரி நசய்யும். எருக்ைம் பூ குஷ்ைரநோகய குணப்படுத்தும் என்று சித்த கவத்திய முகற 

கூறுகிறது. 

 அ ளிப்பூ தகலயில் உள்ள ரபன்ைகள நைோல்லும். அல்லி மலரின்  இதழ்ைகளயும், அதன் 

உள்பகுதிகயயும் அப்படிரய பச்கசயோைச் சோப்பிைலோம். இத ோல் உஷ்ணம் குகறயும். நீரிழிவு 

உள்ளவர்ைள் அல்லிப்பூ நைோதிக்ை கவத்த நீக க் குடித்தோல் ரநோய் ைட்டுப்படும். குங்குமப்பூ, 

புங்கைப்பூ, அத்திப்பூ, நநல்லிப்பூ, நசம்பருத்திப்பூ எ  மருத்துவ குணம் நிகறந்த மலர்ைளின் 

எண்ணிக்கை நீண்டு நைோண்ரை நசல்கிறது. மலர்ைகளக் நைோண்டு மைத்தோ  வோழ்க்கை 

வோழலோம் என்று நமது போ ம்பர்ய கவத்திய முகற உறுதியோைச் நசோல்கிறது. 

 

 

 

 

 

https://www.vikatan.com/news/tamilnadu/15049.html?utm_source=vikatan.com&utm_medium=search&utm_campaign=2
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அகத்தி பூ மருத்துவ குைங்கள்: 

 

 

 

 

 

 

அைத்தி பூவில் இருக்கும் மருத்துவ குணங்ைள் பீடி, சிைந ட், சுருட்டு ரபோன்றகவ பிடிப்பதோல் 

உைலில் ஏற்படும் விஷ சூட்டிக யும், பித்தம், உைல் சூடு ரபோன்றகவைகள நீக்கிவிடும். 

முருங்லக பூ மருத்துவ குைங்கள் 

  

முருங்கை பூ சோப்பிடுவதோல் உைலில் பித்த ரைோளோறுைள், வோந்தி நீங்கும். அரதோடு ைண்ைள் 

சூட்கை தனித்து குளிர்ச்சியோை கவத்திருக்கும். ைோம உணர்விக  அதிைரிக்ை நசய்யும  

ஆவாரம் பூ மருத்துவ குைங்கள் 

 இ த்தத்திற்கு மிைவும் பயன் தரும் ஆவோ ம் பூவிக  15 கி ோம் அளவிற்கு நீரில் ரபோட்டு 

ைஷோயம் நசய்து அதனுைன் போல், சர்க்ைக  ரசர்த்து குடித்து வ  உைல் சூடு, நீ ழிவு, நீர்க்ைடுப்பு 

ரபோன்ற ரநோய்ைள் நீங்கிவிடும். 

பேந்தாழம் பூ மருத்துவ குைங்கள் 

 நசந்தோழம் பூ சோப்பிட்டு வந்தோல் தீ ோத தகல வலி குணமோகும். அடுத்து ஜலரதோஷம், 

க்ஷயம், வோத ரநோய் ரபோன்றகவ நீங்கும். அரதோடு உைகல அழைோை கவத்திருக்கும். 

https://www.pothunalam.com/%E0%AE%86%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D/flowers-name-and-uses/
https://www.pothunalam.com/%E0%AE%86%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D/flowers-name-and-uses/
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அத்தி பூ மருத்துவ குைங்கள் 

 அத்தி பூவிக  சுத்தம் நசய்து சிறிய சிறிய துண்டுைளோை நறுக்கி போலில் ரசர்த்து நன்கு 

ைோய்ச்சி அவற்றில் சர்க்ைக  ரசர்த்து தி மும் சோப்பிட்டு வ  உைலில் உள்ள நவப்ப தன்கம, பித்த 

சூடுைள் நீங்கும். 

ப ல்லி பூ மருத்துவ குைங்கள் 

● நீரிழிவு ரநோயோளிைள், நநல்லிக்ைோய் சோற்றில் சிறிது மஞ்சள் தூள் மற்றும் ரதன் 

ரசர்த்து ைலந்து குடித்தோல், நல்லது. 

● நநல்லிக்ைோய் சோற்றிக  தி மும் ைோகலயில் எழுந்து நவறும் வயிற்றில் குடித்தோல், 

உைலில் உள்ள ரதகவயற்ற நைோழுப்புக்ைள் ைக ந்து உைல் எகையோ து குகறயும். 

● நநல்லிக்ைோய் ஜூஸில் சிறிது ரதன் ைலந்து, தி மும் இ ண்டு முகற குடித்து வந்தோல், 

ஆஸ்துமோ குணமோகிவிடும். 

 

 

https://www.pothunalam.com/%E0%AE%86%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D/flowers-name-and-uses/
https://www.pothunalam.com/%E0%AE%86%E0%AE%B0%E0%AF%87%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D/flowers-name-and-uses/


CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

105  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

மாதுளம் பூ மருத்துவ குைங்கள் 

 

 

 

 

 

 

உைலில் உள்ள அ ல் பித்தம், ஏப்பம், வோந்தி, இ த்த மூலம் ரபோன்ற ரநோய்ைள் மோதுகள 

பூவிக  சோப்பிட்டு வ  நீங்கும். அது மட்டும் இல்லோமல் உைலில் இ த்தம் அதிைரித்து உைலுக்கு 

ஊட்ைத்திக  அளிக்கும். 

பேம்ெருத்தி பூ மருத்துவ குைங்கள்  

 நசம்பருத்தி பூவோ து இருதயம் பலவீ ம் அகைந்தவர்ைள், அடிக்ைடி மோர்பை வலியோல் 

அவதிப்படுபவர்ைள் நசம்பருத்தி பூவிக  நீரில் நன்கு ைோய்ச்சி ைோகல மற்றும் மோகல 

ரவகலைளில் குடித்து வ  இதயம் நன்றோை பலம் அகையும். 

மந்தாலர பூ மருத்துவ குைங்கள் 

  

 

 

 

மந்தோக  பூ உட்நைோள்ளுவதோல் உைல் நைோதிப்பு நீங்கும். குறிப்போை இந்த மலர் உைல் மற்றும் 

ைண்ைகள எப்ரபோதும் குளிர்ச்சியோை கவத்திருக்கும். 

ெச்லே குங்குமப்பூ மருத்துவ குைங்கள்  

  பச்கச குங்குமப்பூ சோப்பிடுவதோல் மூக்ைகைப்பு, ஜலரதோஷம், ைோதுைளில் ஏற்படும் 

ரநோய்ைள், ைப பித்த ரநோய்ைள் அக த்திற்கும் இந்த பூ தீர்வு வகிக்கிறது.              
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பதாகுப்புலர 

 ரநோயற்ற வோழ்வு வோழ பழங்ைள்  உண்பது இன்றியகமயோதது. பழங்ைகள உண்பதோல் 

இதயரநோய் தடுக்ைப்படுகின்றது, நோர்ச்சத்து அதிைம். உ த்த அழுத்தத்கதச் சீ ோக்குகின்றது. உைல் 

எகைகயக் ைட்டுக்குள் கவக்கின்றது. ரநோய் எதிர்ப்பு மண்ைலத்கத அதிைரிக்கின்றது. பல்ரவறு 

பழங்ைள் உைலுக்கு ஊட்ைச் சத்கதக் நைோடுக்கின்ற . அப்பழங்ைளின்  பலன்ைள் பலவோறு 

உள்ள . இவற்கறப் ரபோலரவ சிறு மற்றும் குறு தோனியங்ைளும் சத்து நிகறந்ததோைக் 

ைோணப்படுகின்ற . அவற்றின் நன்கமைளும் பலப்பலவோகும். மலர்ைளிலும் பல்ரவறு 

மருத்துவக் குணங்ைள் நிகறந்துள்ள . இவ்வோறு பழங்ைள், தோனியங்ைள், மலர்ைள் 

ரபோன்றவற்கற உணவுப் பயன்போட்டில் ரமற்நைோண்ைோல் ரநோயற்ற வோழ்ரவ குகறவற்ற 

நசல்வமோை வோழ்நோள் முழுகமயும் இன்பமோை வோழ இயலும். 
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ெயிற்சி விைாக்கள் 

சிறுவிைாக்கள் 

1.ஆப்பிளில் உள்ள சத்துைள் யோகவ? 

2. நைோய்யோவின் பலன்ைகளக் கூறுை . 

3 பனி வ கு குறிப்பு வக ை. 

4, அத்திப்பூவின் மருத்துவக் குணம் யோது? 

5 முருங்கைப் பூவின் மருத்துவக் குணங்ைள் யோகவ? 

6. பச்கசக் குங்குமப்பூவின் மருத்துவக் குணங்ைகளக் குறிப்பிடுை . 

 

குறு விைாக்கள் 

 

1. மோம்பழத்தின் பலன்ைகள விளக்குை. 

2.பப்போளிப் பழத்தின் பயன்போட்கை எழுதுை . 

3. சிறு தோனிய வகைைகளக்  குறிப்பிடுை . 

4. குறு தோனிய வகைைகளக் குறிப்பிடுை . 

 

ப டு விைாக்கள் 

 

1. பழங்ைகள உண்பதோல் ஏற்படும் பத்து நன்கமைகள எடுத்துக க்ை . 

2. முக்ைனிைளின் சத்துக்ைகள எடுத்நதழுதுை . 

3.  சிறுதோனியங்ைளின் நன்கமைகள விளக்குை . 

4.  மலர்ைளில்  உள்ள  மருத்துவக் குணங்ைகள ஆ ோய்ை . 
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அைகு – 5 

ொட ப ாக்கம் 

 ரநோய்ைகளக் ைண்ைறிந்து அவற்றிற்ைோ  மூலிகைப் பயன்போட்கையும் விளக்குதல். 

சகமத்த மற்றும் சகமக்ைோத ஆர ோக்கிய உகளவுைகளப் பட்டியலிடுதல். ைோலந்ரதோறும் 

ரதோன்றியுள்ள இயற்கை மருத்துவப் பழநமோழிைகளக் ைற்றல் 

 

ப ாய்களுக்கு நிவாரைம் தரும் மூலிலககளின் ெயன்கள் 

 

 

 

 

நோம் வீடுைளில் வளர்க்கும் பல நசடிைகளச் சோதோ ணமோைக் ைருதுகிரறோம். அவற்றில் பல 

மூலிகைச் நசடிைள் மருத்துவ குணம் நிகறந்தகவ. துளசி: மகழக்ைோலங்ைளில் ஏற்படும் 

ரநோய்ைளுக்கு, துளசி ஓர் அருமருந்து. ைோய்ச்சல், இருமல், நதோண்கை ை ை ப்பு, நுக யீ ல்  

ரைோளோறுைகளப் ரபோக்ை துளசி ைஷோயம், துளசி ரதநீர் நசய்து குடிக்ைலோம். 

பவற்றிலை 

 குழந்கதைளுக்கு சளி, இருமலின்ரபோது, ஒரு நவற்றிகலயுைன் ஐந்து துளசி இகல 

ரசர்த்து சோறு பிழிந்து 10 நசோட்டுக்  நைோடுத்தோல் குணமோகும். நநஞ்சுச்சளி இருந்தோல் அது 

மலத்துைன் நவளிரயறிவிடும். போம்பு ைடித்தவருக்கு நவற்றிகலச் சோறு நைோடுத்தோல்,  விஷம் 

முறிந்துவிடும். 

தூதுவலள 

 சளித் நதோந்த வுைகளப் ரபோக்ைக்கூடியது தூதுவகள. மகழக்ைோலங்ைளில் துகவயல், 

சட்னி, சூப் எ  இகதச் நசய்து சோப்பிட்ைோல்  ஜலரதோஷம் தீரும். தூதுவகளகய அடிக்ைடி 

உணவில் ரசர்த்துவருவது புற்றுரநோகயக்கூைத் தடுக்கும். 

ஆடாபதாலட 

 சளி, இருமல், நதோண்கைக் ைட்டுக்கு ஆைோநதோகை நல்மருந்து. இதன் இகலகய 

மட்டும் நீர் ரசர்த்துக் நைோதிக்ைகவத்து, வடிைட்டி ரதன் ரசர்த்துக் குடித்தோல் ஆஸ்துமோ, இருமல், 

ைோய்ச்சல் குணமோகும். ைோச ரநோயோளிைள் 40 நோள்ைள் நதோைர்ந்து இகதச் சோப்பிட்ைோல்  அதன் 

தீவி ம் குகறயும். 
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ஓமவல்லி  

 இருமல், சளி, ஜலரதோஷத்துக்கு ஓமவல்லி முக்கிய மருந்து. இதன் இகலச்சோற்கற 

ரலசோைச் சூடுபடுத்தி ரதன் ைலந்து குழந்கதைளுக்குக் நைோடுத்தோல் இருமல், மோர்புச் சளி 

சரியோகும். மகழக்ைோலத்தில் மோகல ரந ச் சிற்றுண்டியோை ஓமவல்லி பஜ்ஜி நசய்து  சோப்பிைலோம். 

 கற்றாலழ 

 ைற்றோகழ ஜூஸ் சோப்பிட்ைோல் மலச்சிக்ைல், நசரிமோ க் ரைோளோறுைள் விலகும். சர்க்ைக  

ரநோயோளிைள் தி மும் ைற்றோகழ ஜூஸ் அருந்தி ோல், சர்க்ைக யின் அளகவ சீ ோை 

கவத்திருக்ைலோம். ைற்றோகழயின் ரவர் தோம்பத்ய உறவு ரமம்பை உதவும். 

மூலிலக இலைகளும் அதன் மருத்துவக் குைங்களும் 

துளசி 

  ஜீ ண ரைோளோறுைள், ைோய்ச்சல், இருமல், ஈ ல் சம்பந்தமோ  ரநோய்ைள், ைோதுவலி 

முதலியவற்றிற்கு சிறந்தது. இ த்தத்தில் உள்ள விஷத் தன்கமகய நவளிரயற்றி சுத்தம் 

நசய்கின்றது. 

வில்வம் 

 ைோய்ச்சல், அனீமியோ, மஞ்சள் ைோமோகல, சீதரபதி ரபோன்றவற்றிற்குச் சிறந்தது. ைோல ோ 

தடுப்பு மருந்தோை வில்வம் நசயல்படுகிறது. சிவன் ரைோயில்ைளில் வில்வ இகல கிகைக்கும். 

அருகம்புல் 

  எல்லோ ரநோய்ைளுக்கும் ஏற்ற சிறந்த மருந்து. ைோகலயில் 9.00 மணிக்கு பசி 

ஆ ம்பித்தவுைன் நவறும் வயிற்றில் சோப்பிை ரவண்டும். பசிப்பதற்கு முந்திரய சோப்பிடுவது 

தவறு. அருைம்புல் சோப்பிட்டு 2 மணி ரந ம் ைழித்து ஒரு பழம் சோப்பிட்ைோல் ரபோதும். அடுத்து 

மதியச் சோப்போடுதோன். இந்த மோதிரி நசய்தோல் எல்லோ ரநோய்ைளும் குணமகையும்.  

 உைல் எகை குகறய, நைோலோஸ்டி ல் குகறய, ந ம்புத்தளர்ச்சி நீங்ை, இ த்தப்புற்று 

குணமகைய அருைம்புல் ஒரு உலைப் புைழ்வோய்ந்த ைோனிக். இ த்தத்தில் ஹீரமோகுரளோபின் 

அதிைரிக்ைச் நசய்வதில் சிறந்தது அருைம் புல்தோன். ரதோல் வியோதிைள் அக த்தும் அருைம்புல்லில் 

நீங்கும். இ த்தத்தில் உள்ள விஷத்தன்கமைகள நவளிரயற்றுவதில் திறகமயோ து. விநோயைர் 

ரைோயில்ைளில் அருைம்புல் கிகைக்கும். 

கல்யாை முருங்லக (முள் முருங்லக) 

  அதிைமோ  பித்தத்கத நீக்கும். முடி நக க்ைோமலிருக்ை உதவுகிறது. ைோய்ச்சகலக் 

குகறக்கும். நீர் பி¡¢யும், மலமிளக்கி, மோத விைோய்த் நதோல்கலகய நீக்கும் கிருமிைகள 
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நவளிரயற்றும். வீக்ைங்ைகள குகறக்கும். நீ¡¢ழிவு, சீதரபதி, வோதம் குணமகையும், 17 வயது 

வக  வயதுக்கு வ ோத நபண்ைளுக்கு இதன் சோறு நல்ல பலன் தருகின்றது. 

 பகாத்தமல்லி 

  இதுவும் நல்ல ைோனிக் பசிகயத் தூண்டும், பித்தம் குகறயும். ைோய்ச்சல், சளி, இருமல், 

மூலம், வோதம், ந ம்புத்தளர்ச்சி குணமோகும். இ த்தத்தில் ைலந்துள்ள சர்ைக கய குகறக்ைவும், 

இ த்த அழுத்தம், ைல்லகைப்பு, வலிப்பு, ஆகியகவ குணமோகும். ம  வலிகம மிகும். ம  

அகமதி, தூக்ைம் நைோடுக்கும். வோய் நோற்றம், பல்வலி, ஈறு வீக்ைம் குகறயும். 

 கறிபவப்பிலை 

  நல்ல ைோனிக், ரபதி, சீதரபதி, ைோய்ச்சல், எரிச்சல், ஈ ல் ரைோளோறுைள் மகறயும். 

பித்தத்கதத் தணித்து உைல் சூட்கை ஆற்றும். அரதோடு ைறிரவப்பிகலக் கீக  ம துக்கு 

உற்சோைத்கதயும் நைோடுக்ை வல்லது. குமட்ைல், சீதரபதியோல் உண்ைோ  வயிற்று உகளச்சல், 

நோட்பட்ை ைோய்ச்சல் ஆகியவற்கறக் ைறிரவப்பிகல குணப்படுத்தும். பித்த மிகுதியோல் 

உண்ைோகும் கபத்தியத்கதக் குணப்படுத்த ைறிரவப்பிகல உதவுகின்றது. 

 புதிைா 

  நல்ல ைோனிக் சிறுநீர் பி ச்சிக , ஜீ ணக் ரைோளோறு, உஷ்ண ரநோய்ைள் மகறயும். சிறந்த 

மலமிளக்கி. புதி ோ கீக யில் நீர்ச்சத்து, பு தம், நைோழுப்பு, ைோர்ரபோகைடிர ட், நோர்ப்நபோருள் 

உரலோைச்சத்துக்ைள், போஸ்ப ஸ், ைோல்சியம், இரும்புச்சத்து, கவட்ைமின் ஏ, நிக்ரைோட்டினிக் 

ஆசிட், ரிரபோ மிர வின், தயோமின் ஆகிய சத்துக்ைளும் அைங்கியுள்ள . 

 கற்பூர வல்லி (ஓமவல்லி) 

 மிைச் சிறந்த இருமல் மருந்து. 5 இகலைகள அப்படிரய சோப்பிட்ைோல் உைர  

மூக்ைகைப்பு, நதோண்கை வறட்சி, இருமல் மகறயும். புைழ்நபற்ற இருமல் மருந்துைகளப் 

ரபோல் விக வோை நசயல் புரியும். 
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வல்ைாலர               

 

 

 

 

  நல்ல ைோனிக், எல்லோ ரநோய்ைகளயும் நீக்கும். மஞ்சள் ைோமோகல, அல்சர், நதோழுரநோய், 

யோக க்ைோல் வியோதி, ரபதி, ந ம்புத்தளர்ச்சி, ஞோபை சக்தி முதலியவற்றிற்கு சிறந்தது. ஒரு 

ரந த்திற்கு பத்து இகலைள் ரபோதும். 

 தூது பவலள 

 

 

 

 

 

  ந ம்புத்தளர்ச்சி மகறயும், மோர்புச்சளி அைற்றும், ரதோல் வியோதிக்கும் நல்லது. 

குழந்கதைளுகைய மூகள வளர்ச்சிக்கும், ஞோபைசக்திகய வளர்ப்பதற்கும் இது சிறந்த ைோனிக் 

ஒரு ரந த்திற்கு பத்து இகலைள் ரபோதும். ைோது மந்தம், நகமச்சல், உைல் இகளப்பு 

முதலியவற்றிற்கும் தூது ரவகள நல்லது. 

    அந்தக் ைோலங்ைளில் வீட்டுக்கு வீடு தோத்தோ, போட்டிைள் இருப்போர்ைள். குழந்கதைள் முதல் 

நபரியவர்ைள் வக  யோருக்கு எந்த ரநோய் என்றோலும் அதற்ைோ  மூலிகைைகளக் நைோண்டு கை 

கவத்தியம் நசய்ரத குணப்படுத்திவிடுவோர்ைள். ஆ ோல், இன்று அரநை வீடுைளில் தோத்தோ 

போட்டிைரள இல்கல. பணம், ரவகல என்று பிள்களைள் நை  வோழ்க்கைகயத் ரதடிச் நசன்று 

விட்ைதோல் தோத்தோ, போட்டிைளின் முக்கியத்துவம் இன்கறய குழந்கதைளுக்கு நதரியோமல் 

ரபோய்விட்ைது. 

 இன்று 60 சதவீத குழந்கதைளுக்கு தோத்தோ போட்டியின் போசம், அ வகணப்பு 

கிகைப்பதில்கல. சின் த் தும்மல், தகலவலி வந்தோல் கூை இன்று உைர  ைோக்ைரிைம் தூக்கிச் 

நசன்று விடுகிறோர்ைள். ஆ ோல், அந்தக் ைோலத்தில் தகலவலி முதல் பி சவம் வக  

வீடுைளிரலரய கை கவத்தியத்தோல் போர்த்திருக்கின்ற ர். வீட்டில் வளரும் மூலிகைைகளப் 

பறித்து உ ல் அல்லது அம்மியில் கவத்து அக த்து ைசோயம் ரபோட்டு நைோடுக்ை இன்று 



CDOE- B.A. Tamil 
 
 

 SEMESTER - 1    தமிழ் மரபு மருத்துவம்  

 

 

 
                         

 

112  Periyar University – CDOE| Self Learning Material 
 

  
 

போட்டிமோர்ைள் இல்கல. ைஷோயம் குடிக்ை மறுக்கும் ரப க  ஓடிப் ரபோய் பிடித்து மடியில் 

உட்ைோ கவக்ை தோத்தோக்ைளும் இல்கல. ஆ ோலும், தோத்தோ, போட்டிைள் இல்லோத குகறகயப் 

ரபோக்ை மூலிகை இருக்கிறது நம்மிைம். 

 வீட்டில் இருக்ை ரவண்டிய 15 மூலிகைைள், அவற்றின் பயன்போடுைள் குறித்து நநல்கல 

மோவட்ைம், போபநோசத்கதச் ரசர்ந்த சித்த மருத்துவர் கமக்ரைல் நஜய ோசு விளக்குகிறோர். 

“நபரும்போன்கமயோ  வீடுைளில் மூலிகை வளர்ப்பகத விட்டுவிட்டு அழகுக்ைோை மலர்ச் 

நசடிைகள வளர்த்து வருகின்ற ர். ஒரு வீட்டில் 15 மூலிகைைள் எப்ரபோதும் இருக்ை ரவண்டும் 

அகவ என் நவன்றோல் துளசி, தூதுவகள,ரசோற்றுக்ைற்றோகழ, மஞ்சள் ைரிசோலங்ைண்ணி, 

நபோன் ோங்ைண்ணி, ரநத்தி ப்பூண்டு, நிலரவம்பு, பூலோங்கிழங்கு, ஓமவள்ளி, அருைம்புல், பூக  

மீகச, ஆைோநதோகை, நநோச்சி, தழுதோகழ, ைழற்ச்சி ஆகியகவதோன் இந்த மூலிகைைள். இந்த 

மூலிகைைள் ஒவ்நவோன்கறயும் எப்படி பயன்படுத்துவது என்று போர்ப்ரபோம். 

 துளசி 

 

 

 

 

 

துளசியுைன் மிளகு, நவற்றிகல மற்றும் ரவம்பு பட்கை ஆகியவற்கற ரசர்த்து ைஷோயம் கவத்து 

குடித்தோல் ைோய்ச்சல் குணமோகும். துளசி இகலகய புட்டு ரபோல அவித்து, இடித்து, பிளிந்து சோறு 

எடுத்து ரதனுைன் ைலந்து குழந்கதைளுக்கு நைோடுத்தோல் சளி குணமோகும். துளசி இகலகய 

சோத ணமோை நமன்றுத் தின்றோல் ஜீ ண சக்தி அதிைரிப்பரதோடு, பசியும் அதிைரிக்கும். 

   தூதுவகளயுைன் மிளகு ரசர்த்து ைஷோயம் கவத்து குடித்தோல் வறட்டு இருமல் குகறயும். 

தூதுவகள பழத்கத வத்தலோை ைோயகவத்து, வதக்கி சோப்பிட்ைோல் ைண் குகறபோடுைள் நீங்கும்.  

 தூதுவகளயில் ைோல்சியம் சத்துக்ைள் அதிைமுள்ளதோல் எலும்கபயும், பற்ைகளயும் 

பலப்படுத்தும். அத ோல் தூதுவகள கீக யுைன் பருப்பு மற்றும் நநய் ரசர்த்து சகமத்து 48 

நோட்ைள் சோப்பிட்டு வ  ரவண்டும். இதன் முள்நசடி, தண்டு, இகல, ரவர் ஆகியவற்கற நிழலில் 5 

நோட்ைள் ைோயகவத்து நபோடி நசய்து ரதன் அல்லது போலில் ைலந்து சோப்பிை ஆஸ்துமோ குகறயும். 

ைோதுமந்தம், நமச்சல், நபருவயிறு மந்தம் ஆகியவற்றிற்கும், மூக்கில் நீர்வடிதல், வோயில் அதிை நீர் 

சு ப்பு, பல் ஈறுைளில் நீர்சு த்தல், சூகல ரநோய் ஆகியவற்றிற்கும் தூதுவகள கீக  சிறந்தது.  
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போற்றுக்கற்றாலழ 

 

இளம் நபண்ைளுக்கு வரும் எல்லோ ரநோய்ைகளயும் இது குணப்படுத்துவதோல் 

ரசோற்றுக்ைற்றோகழக்கு குமரிைற்றோகழ என்று ரவறு நபயரும் உண்டு.ரசோற்றுக்ைற்றோகழகய 

நவட்டி பச்கச நிறத்ரதோகல நீக்கிவிட்டு, 7 முதல் 8 முகற தண்ணீர்விட்டு நன்கு ைழுவி சுத்தம் 

நசய்து, அடுப்பில் ஏற்றி 1 கிரலோ ைற்றோகழக்கு 1 கிரலோ ைருப்பட்டிகயத் தட்டிப்ரபோட்டு 

கிளறிக்நைோண்ரை இருக்ை ரவண்டும். ைருப்பட்டி தூள் ைக ந்து போகு பதத்திற்கு வந்ததும் 

அதனுைன் ைோல் கிரலோ ரதோல் உரிக்ைப்பட்ை பூண்டிக  ரபோட்டு மீண்டும் கிளற ரவண்டும். 

பூண்டு நவந்த பதத்திற்கு வந்தவுைன் இறக்கிவிட்டு தயிர்ைகையும் மத்தி ோல் ைகைய 

ரவண்டும். அல்வோ பதத்திற்கு வந்தவுைன் அகத தனிரய எடுத்து கவத்துக்நைோள்ள ரவண்டும். 

ைோகல, மதியம் மற்றும் இ வு ஆகிய மூன்று ரவகளைளும் உணவிற்குப்பின் 1 ஸ்பூன் சோப்பிட்டு 

வந்தோல் நபண்ைளுக்கு நவள்களப்படுதல், நீர்க்ைட்டிைள், நீர் எரிச்சல், மோதவிைோய்க் 

ரைோளோறுைள்,நபண்மலடு ஆகியகவ உைர  சரியோகும். நபண்ைள் மட்டுமின்றி, ஆண்ைளும் 

சோப்பிட்ைோல் உைல் சூடு தணிந்து உைல் வலுவோகும்.   

 மஞ்ேள் கரிோைாங்கண்ணி 

 

ஞோ த்திற்குரிய மூலிகை இது. இகதக் கீக யோை சோப்பிட்ைோல் ைல்லீ ல் வலுப்படும்.  
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5. பொன்ைாங்கண்ணி 

 

 

 

 

வயல்நவளிைளில் நைோடுப்கப என்ற நபயரில் விகளயும் மூலிகைதோன் 

நபோன் ோங்ைன்னி கீக . 'நபோன் ஆகும் ைோண் நீ' என்பதன் சுருக்ைரம நபோன் ோங்ைண்ணி 

என்பதோகும். இகத கீக யோை சகமத்து உப்பு ரசர்க்ைோமல் சோப்பிட்டு வந்தோல் ைண் போர்கவ உரி 

நபற்று கூர்கமயோகும். 

 ப த்திரப்பூண்டு 

 

இதற்கு நோலிகல குருத்து, அருந்தகலப் நபோருத்தி ஆகிய ரவறு நபயர்ைளும் உண்டு. இதன் 

இகலைகள ரதங்ைோய் எண்கணயில் ஊற கவத்து நவயிலில் 5 நோட்ைள் கவத்து வடிைட்டி 

ைண்ைளில் இ ண்டு நசோட்டுைள் விட்டு வந்தோல் நதோைக்ைக் ைோல ைண்புக  ரநோய் தடுக்ைப்படும்.  

நிைபவம்பு 

 

நிலரவம்பிற்கு சிறியோநங்கை என்ற நபயரும் உண்டு. போர்ப்பதற்கு மிளைோய்ச்நசடி ரபோன்று 

இருக்கும். நிலரவம்பு இகலைகள ஒரு கைப்பிடி அளவு எடுத்துக் நைோண்டு சிறிது மிளகு ரசர்த்து 
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சோப்பிட்ைோல் விஷக்ைடிைள் இறங்கும். நிலரவம்பு இகலைகள நிழலில் உலர்த்தி ைோயகவத்து 

நபோடி நசய்து 30 கி ோம் நபோடியுைன் 1 லிட்ைர் தண்ணீர் ரசர்த்து அகத ைோல் லிட்ைர் அளவுக்கு 

வற்ற கவத்து ைஷோயமோை குடித்தோல் தீ ோத ைோய்ச்சலும் தீரும். ஒவ்நவோரு ஞோயிற்றுக்கிழகமயும் 

குடும்பத்திலுள்ள அக வருரம மோகலயில் ஒரு ைப் ைஷோயம் குடிக்ைலோம். இதற்கு 

ஞோயிற்றுக்கிழகம ைஷோயம் என்ரற நபயர் உண்டு. 

பூைாங்கிழங்கு 

 கிச்சிலி கிழங்கு என்ற நபயரில் ைகைைளில்கிகைக்கும்.மஞ்சளுைன்ரசர்த்து அக த்து பூசி 

குளித்தோல் உைல் நோற்றம், வியர்கவ நோற்றம் இருக்ைோது. குழந்கதைகள குளிப்போட்ை ஏற்றது.  

 ஓமவள்ளி 

 

ைற்பூ வல்லி என்ற நபயரும் உண்டு. இதன் தண்டு, இகலச்சோகற ைோகல, மோகல குடித்து 

வந்தோல் நதோண்கை சகத வளர்ச்சி குணமோகும். இதன் பரும ோ  இகலைகள வோகழக்ைோய் 

பஜ்ஜி ரபோல பஜ்ஜி மோவில் ைலந்து பஜ்ஜியோை சுட்டு குழந்கதைளுக்கு நைோடுக்ைலோம்.   

அருகம்புல் 

 

அருைம்புல், நவற்றிகல, மிளகு ரசர்த்து ைோகலயில் நவறும் வயிற்றில் குடித்தோல்  த்த அழுத்தம் 

ைட்டுக்குள் வருவரதோடு  த்த ஓட்ைமும் சீ ோகும். ரதோல் ரநோய்ைளும் குணமகையும். 

இகவநயல்லோம் நதோட்டிைளில் கவத்து வளர்க்ை ரவண்டியகவ.   
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ஆடாபதாலட 

 

எல்லோ இருமல் மருந்துைளும் ஆைோநதோகையிலிருந்துதோன் தயோரிக்ைப்படுகின்ற . 100 கி ோம் 

ஆைோநதோகைகய அக  லிட்ைர் தண்ணீருைன் ரசர்த்து ைோய்ச்சி 125 மில்லியோை வற்ற கவத்து 

வடிைட்டி அதனுைன் 100 கி ோம் நவல்லத்கத ரபோட்டு மீண்டும் அடுப்ரபற்றி போகுபதத்தில் 

இறக்கி குழந்தைளுக்கு நைோடுத்தோல் இருமல் குணமோகும். ரபருைோல ைர்ப்பிணிைள் 8வது மோதம் 

முதல் இதன் ரவக  ைஷோயம் நசய்து தி மும் குடித்து வந்தோல் சுைப்பி சவமோவது உறுதி. 

ஆைோநதோகை இகலகய நிழலில் ைோயகவத்து, நபோடி நசய்து ைோகல, மோகல போலில் ரசர்த்து 

குடித்து வந்தோல் ைோ ணமில்லோமல் வரும் இ த்த அழுத்தம், பைபைப்பு குகறயும். 

 பூலை மீலே மற்றும் விஷ ாராயணி 

 

இகவ இ ண்டுரம நமது நோட்டு மூலிகையல்ல. இதன் பூக்ைள் போர்ப்பதற்கு பூக  மீகச ரபன்று 

இருக்கும். இதன் இகலைளுைன், மிளகு, பூண்டு ஆகியவற்கற அக த்து நநல்லிக்ைோய் அளவு 

எடுத்து ைோகல, மோகல உணவுக்குப்பின் சோப்பிட்ைோல் சிறுநீ ை நசயலிழப்பு மற்றும் சிறுநீ ை 

ரைோளோறுைளுக்கும், உப்புநீர் ரநோய்க்கும் உைந்தது.  
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 ப ாச்சி 

 

 

 

 

 

 

நீல நநோச்சி, ைரு நநோச்சி, நவள்கள நநோச்சி எ  பல வகை நநோச்சிைள் உள்ளது. ஆ ோல், 

எல்லவற்றிற்குமோ  மருத்துவ குணம் ஒன்றுதோன். நநோச்சி இகல, மஞ்சள் ரசர்த்து ஆவி பிடிக்ை 

எல்லோ தகலவலியும் குகறயும் அல்லது நநோச்சி இகலைகளப் பறித்து நிழலில் மூன்று நோட்ைள் 

உலர்த்தி தகலயகண உகறக்குள் இந்த இகலைகளப் ரபோட்டு நி ப்பி தூங்கி ோல் ஒற்கறத் 

தகலவலி குகறயும். தகலவலி மோத்திக , தகலவலி கதலம் எ  எதுவுரம ரதகவயில்கல.  

தழுதாலழ 

 

தழுதோகழகய வோதமைக்கி இகல என்றும் கூறுவோர்ைள். இந்த இகலகய நவந்நீரில் ரபோட்டு 

ஆவி பிடித்தோல் உைல்வலி குகறயும். மூட்டு வலி, மூட்டு வீக்ைம் உள்ள இைத்தில் இந்த 

இகலைகள கவத்து ைட்டி ோல் வலி குகறயும். ஒரு நசடி கவத்தோரல ரபோதும். இதன் ரவர்ைள் 

ரவைமோை ப வி பக்ைக் ைன்றுைள் அதிைம் முகளக்கும். 
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 ைழற்ச்சி 

 

 

 

 

 

 

இதன் ைோய் பல வருைங்ைளுக்கு முன்பு விகளயோட்டுப் நபோருளோைவும், த ோசுைளில் 

எகைக்ைல்லோைவும் பயன்படுத்தப்பட்ைது. இதன் விகதப் பருப்கப மிளகு ரசர்த்து நபோடியோை 

நசய்து சோப்பிட்டு வந்தோல் விகத வீக்ைம் குணமோகும். இதன் இகலகய விளக்நைண்நணயில் 

ரபோட்டு வதக்கி விகதப்கபயில் ைட்டி ோலும் வீக்ைம் குகறயும்'' என்றோர். 

ேலமத்த மற்றும் ேலமக்காத உைவுகள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

சகமத்த மற்றும் சகமக்ைப்பைோத உணவுைகள ைலப்பகதத் தவிர்க்ைவும்; அதற்ைோ  ைோ ணம் 

இங்ரை (ஆதோ ம்: நைட்டி இரமஜஸ்/திங்க்ஸ்ைோக்) 

 சகமத்த மற்றும் சகமக்ைோத உணவுைகள ைலக்ைோததற்குப் பின் ோல் அறிவியல் 

இருப்பதோை ஆர ோக்கியம் மற்றும் குைல் பயிற்சியோளர்ைள் உறுதியோை நம்புகிறோர்ைள் என்று பதிவு 

நசய்யப்பட்ை உணவியல் நிபுணர் ைரிமோ ரைோயல் கூறி ோர். முக்கிய உணவுைளுைன் பழங்ைகள 
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சோப்பிடுவதற்கு ஒரு உதோ ணம் அளித்த ரைோயல், உணவுக்கு 30 நிமிைங்ைளுக்கு முன் அல்லது 

இ ண்டு மணி ரந ம் ைழித்து அவற்கற சோப்பிை ரவண்டும் என்று குறிப்பிட்ைோர். “இது வயிற்றில் 

வோயு உருவோவகதத் தவிர்க்ைவும், வீக்கத்லதத் தடுக்கவும் உதவும்,” என்றோர் ரைோயல். 

 இது நசரிமோ  நசயல்முகறகய சிக்ைலோக்கும் - பச்கச மற்றும் சகமத்த உணவுைகள 

ைலப்பது நசரிமோ  நசயல்முகறகய சிக்ைலோக்கும். “சகமத்த உணவுைகளப் பற்றிப் 

ரபசும்ரபோது, நமது நசரிமோ ப் போகத அல்லது குைலுக்கு அகவ ஏற்ை ரவ சகமத்திருப்பதோல் 

அவற்கற ஜீ ணிப்பது மிைவும் எளிதோ து மற்றும் உட்நைோண்ைவுைன் உைல் நநோதிைகள 

நசயல்படுத்துவதன் மூலம் உைல் எளிதில் ஜீ ணிக்கும். ஆ ோல் மூல உணவுைளின் நுைர்வு 

விகிதம் நமதுவோை உள்ளது,” என்று ரைோயல் குறிப்பிட்ைோர். 

 இது நசரிமோ  பி ச்சக ைகள ஏற்படுத்துகிறது - நோம் ஒரு உணவில் பச்கச மற்றும் 

சகமத்த உணவுைகள ைலக்கும்ரபோது, அது நசரிமோ  பி ச்சிக ைள் மற்றும் ஏப்பம், வோயு, 

அஜீ ணம் ரபோன்ற அநசௌைரியங்ைகள ஏற்படுத்துகிறது. இதற்குக் ைோ ணம், மூல உணவுைகள 

ஜீ ணிக்ை நம் உைலுக்கு அதிை ஆற்றலும் முயற்சியும் ரதகவப்படுகிறது. சகமத்தவற்கற விை. 

உணகவ நமல்லுவது நசரிமோ த்தின் முதல் படியோகும், ரமலும் ஒரு உணகவ முகறயற்ற 

முகறயில் நமன்று சோப்பிடும் ரபோது அது நசரிமோ  ரைோளோறுைகள ஏற்படுத்துகிறது. "ஒரு 

உணகவ சகமக்கும் ரபோது, உணவின் சில நோர்ச்சத்து மற்றும் தோவ  நசல் சுவர்ைள் உகைந்து, 

உணவு நசரிமோ ம் மற்றும் ஊட்ைச்சத்து உறிஞ்சுதல் நசயல்முகறகய எளிதோக்குகிறது" என்று 

ரைோயல் கூறி ோர். 

 இது உணவின் நசரிமோ த்கத போதிக்கிறது - நீங்ைள் உட்நைோள்ளும் எந்த உணவும் அதன் 

அக த்து ஆர ோக்கிய நன்கமைகளயும் நபற முடிந்தோல் மற்றும் அதன் ஊட்ைச்சத்துக்ைகள 

நன்றோை உறிஞ்சி இருந்தோல் ஆர ோக்கியமோ து. இது உணவு நசரிமோ ம் என்று 

அகழக்ைப்படுகிறது. நீங்ைள் உண்ணும் உணவு பச்கசயோை இல்லோமல் சகமத்த வடிவத்தில் 

இருக்கும் ரபோநதல்லோம், அது ஜீரணிக்கக்கூடியதாக இருக்கும்அத்துைன் சத்துக்ைளுக்கு எதி ோ  

சத்துக்ைளும் இல்கல. ஆன்டி-ன்யூட்ரியண்ட்ஸ் என்பது தோவ  உணவுைளில் உள்ள 

ஊட்ைச்சத்துக்ைகள உறிஞ்சும் உைலின் திறக த் தடுக்கும் ைலகவைள் ஆகும். குைலில் வோயு 

உருவோவதற்கு கூை அகவ தோன் ைோ ணம் என்று ரைோயல் கூறி ோர். 

 ேலமத்த உைவுகலள ெச்லேயாக ோப்பிடுவதற்கு முக்கியத்துவம் பகாடுக்கப்ெடவில்லை 

என்ெலத பதளிவுெடுத்திய பகாயல், ஆபராக்கியமாை குடலுக்காக அவற்கற ஒன்றோை 

உட்நைோள்ளோமல் ஒரு உணவு முகறகய உருவோக்குவரத ரயோசக  என்று கூறி ோர்.. "பச்கச 

மற்றும் சகமத்த உணவுைள் இ ண்டும் அவற்றின் நசோந்த நன்கமைள் மற்றும் வ ம்புைகளக் 

நைோண்டுள்ள . எ ரவ இ ண்கையும் ரசர்ப்பது நமது ஆர ோக்கியத்திற்கு முக்கியமோ து, 

ஆ ோல் ஒன்றோை இல்கல! ” ைோக்ைர் டிம்பிள் குறிப்பிட்ைோர். 

 ஆயுர்ரவத மற்றும் குைல் ஆர ோக்கிய பயிற்சியோள ோ  ைோக்ைர் டிம்பிள் ஜங்தோவும் 

இன்ஸ்ைோகி ோமில் இந்த விஷயத்தில் ஒரு தைவலறிந்த இடுகைகயப் பகிர்ந்துள்ளோர். 

https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/simple-lifestyle-overcome-bloating-tips-expert-constipation-8408761/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/feeling-bloated-weve-got-you-covered-8003804/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/dos-donts-healthy-gut-food-diet-health-7790608/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/dos-donts-healthy-gut-food-diet-health-7790608/
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 “சகமத்த உணவுைகள சகமக்ைோத உணவுைளுைன் ஒருரபோதும் ைலக்ைோதீர்ைள்! இது 

வீக்கத்திற்கு வழிவகுக்கிறது"ைோக்ைர் ஜங்தோ கூறி ோர். 

 உணவு உப்புசம் ஒரு ரநோய் அல்ல என்பகத நிக வில் நைோள்ளுங்ைள் - இது நீங்ைள் 

உண்ை உணவுைள், தவறோ  உணவுப் நபோருட்ைளின் ைலகவைள், பேரிக்கப்ெடாத உைவுகள் 

ஆகியவற்றின் ப ரடி விலளவு., மற்றும் முந்கதய நோளிலிருந்து அைற்றப்பைோத ைழிவுைள், ”என்று 

அவர் ரமலும் கூறி ோர். 

 தோனியங்ைள், ைோய்ைறிைள், பருப்பு வகைைள், பருப்பு வகைைள் மற்றும் பீன்ஸ் ரபோன்ற 

சகமத்த உணவுைள் சகமயல் எண்நணய், மசோலோ, உப்பு மற்றும் மூலிகைைள் ஆகியவற்கறக் 

நைோண்டு சகமக்ைத் தயோ ோை இருப்பதோைப் பகிர்ந்து நைோண்ை ைோக்ைர் ஜங்தோ, அகவ எளிதில் 

ஜீ ணிக்ைப்படும், உறிஞ்சப்பட்டு, உைலோல் ஒருங்கிகணக்ைப்படும் என்று கூறி ோர். ரமலும், 

ேலமயல் நசயல்முகறஇந்த உணவுக் குழுக்ைளின் ரவதியியல் நி ப்பிகய மோற்றுகிறது. மறுபுறம் 

- பழங்ைள் மற்றும் ைோய்ைறிைள் சோலடுைள் ரபோன்ற மூல உணவுைளில் நசயலில் உள்ள பழ 

அமிலங்ைள், பழங்ைள் மற்றும் ைோய்ைறி நநோதிைள் உயிருைன் உள்ள ! இந்த உணவுைளில் 

உயிருள்ள போக்டீரியோக்ைள் உள்ள ” என்று ைோக்ைர் ஜங்தோ கூறி ோர். 

 வயிற்று உப்புேத்திற்கு வழிவகுக்கும் உைவுப் ெழக்கம்: 

 ரைோயல் மற்றும் ைோக்ைர் ஜங்தோவுைன் ஒத்துப்ரபோகும், நோ ோயணோ சூப்பர் 

ஸ்நபஷோலிட்டி மருத்துவமக  குருகி ோமில் உள்ள உணவியல் நிபுண ோ  ரமோகினி ரைோங்ர , 

சகமத்த மற்றும் சகமக்ைோத உணவுைகள நம் உைல்ைள் வித்தியோசமோை ஜீ ணிக்கின்ற  என்று 

கூறி ோர். "சகமயல் சிக்ைலோ  மூலக்கூறுைகள உகைத்து, ஊட்ைச்சத்துக்ைகள உறிஞ்சுவதற்கு 

எளிதோைக் கிகைக்ைச் நசய்கிறது. சகமத்த மற்றும் சகமக்ைப்பைோத உணவுைகள ைலப்பது 

பேரிமாை பேயல்முலறலய சீர்குகலக்கும்மற்றும் நசரிமோ  அநசௌைரியம் அல்லது ஊட்ைச்சத்து 

ஏற்றத்தோழ்வுைளுக்கு வழிவகுக்கும்" என்று ரைோங்ர  கூறி ோர். 

 

 

 

 

 

 

பமலும், ேலமத்த மற்றும் ேலமக்கப்ெடாத உைவுகலள கைப்ெது உைவு ொதுகாப்பு மற்றும் 

பேரிமாைத்தில் உள்ள ரவறுபோடுைள் ைோ ணமோை நமது ஆர ோக்கியத்திற்கு ஆபத்கத 

விகளவிக்கும்., ரைோங்ர  வலியுறுத்தி ோர். "சகமத்த உணவுைள் நவப்பத்திற்கு 

https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/improve-your-gut-health-with-this-age-old-indian-food-7506432/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/bloating-gut-health-three-common-reasons-uncooked-undigested-food-combinations-8189000/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/bloating-gut-health-three-common-reasons-uncooked-undigested-food-combinations-8189000/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/rumination-syndrome-causes-symptoms-treatment-8552503/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/eating-habits-that-might-lead-to-stomach-bloating-5768022/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/key-points-for-improving-digestion-nitika-kohli-ayurveda-7876775/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/improve-digestion-health-steps-fibre-water-exercise-7787067/
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/improve-digestion-health-steps-fibre-water-exercise-7787067/
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உட்படுத்தப்படுகின்ற , இது தீங்கு விகளவிக்கும் போக்டீரியோ மற்றும் ஒட்டுண்ணிைகளக் 

நைோல்ல உதவுகிறது, உணவு மூலம் ப வும் ரநோய்ைளின் அபோயத்கதக் குகறக்கிறது. மறுபுறம், 

சகமக்ைப்பைோத உணவுைளோ  பச்கச இகறச்சிைள், ைைல் உணவுைள் மற்றும் முட்கைைள், 

சரியோை சகமக்ைப்பைோவிட்ைோல் உணவு விஷத்கத ஏற்படுத்தும் ரநோய்க்கிருமிைகளக் 

நைோண்டிருக்ைலோம், ”என்று ரைோங்ர  கூறி ோர். 

 சகமத்த மற்றும் சகமக்ைப்பைோத உணவுைகள ைலக்கும்ரபோது, குறுக்கு 

மோசுபடுவதற்ைோ  வோய்ப்பு உள்ளது என்று ரைோங்ர  குறிப்பிட்டுள்ளோர். "சகமக்ைப்பைோத 

உணவுைளிலிருந்து வரும் சோறுைள் சகமத்த உணவுைளுைன் நதோைர்பு நைோள்ளலோம், இது தீங்கு 

விகளவிக்கும் போக்டீரியோக்ைளின் பரிமோற்றத்திற்கு வழிவகுக்கும். இது போத்தி ங்ைள், நவட்டு 

பலகைைள் அல்லது கைைள் மூலமோைவும் நிைழலோம். 

டாக்டர் ஜங்தா சிை மாற்றங்கலள ெட்டியலிட்டார் 

 நீங்ைள் சகமத்த உணகவ சோப்பிடுகிறீர்ைள் என்றோல் - அகத மட்டும் சோப்பிட்டு அக  

அல்லது ஒரு மணி ரந ம் ைழித்து தண்ணீர் குடிக்ைவும். 

 நீங்ைள் பழங்ைள் அல்லது ைோய்ைறி சோலடுைள் ரபோன்ற சகமக்ைப்பைோத உணவுைகள 

உட்நைோண்ைோல் - அவற்கற மட்டுரம சோப்பிடுவகத உறுதிப்படுத்திக் நைோள்ளுங்ைள். 

(ைோய்ைறிைளுைன் பழங்ைகள ைலக்ை ரவண்ைோம் - ஒரு ரந த்தில் ஒரு குழுவோை சோப்பிடுங்ைள்). 

ரமலும் ேலமத்த உைலவ உண்பதற்கு முன் இ ண்டு மணி ரந ம் ைோத்திருக்ைவும். 

 "சகமத்த மற்றும் சகமக்ைப்பைோத உணவுைகள ைலக்ைோத இந்த ஒற்கறப் பழக்ைம், 

உணவுைளின் தவறோ  ரசர்க்கைைளோல் வரும் உங்ைள் குைலின் மிகுந்த அதிர்ச்சிகயயும் 

அநசௌைரியத்கதயும் ைோப்போற்றும்" என்று ைோக்ைர் ஜங்தோ கூறி ோர்.  

ேலமக்காத இயற்லக உைவுகள் 

 ''சூரிய சக்தி இயற்கையோை சகமத்து தரும் இனிய ைனிைள், ைோய்ைறிைள், கீக ைள் மனிதன் 

மறுபடியும் ரவைகவக்ைோமல் சோப்பிட்டு உயரிய ஆற்றல் மற்றும் மருத்துவ குணங்ைகளப் நபற்று 

ஆர ோக்கியம் ைோக்ை உயிர் உள்ள இயற்கை உணவுைள் வழிைோட்டுகின்ற . 

இந்த இயற்கை உணவுைள் மிகுந்த ைோ த்தன்கம உகைய . இகவ ரநோய்ைகள வி ட்டும் 

சஞ்சீவ  உணவுைள்.  வயதோ வர்ைளுக்கும், நபண்ைளுக்கும், குழந்கதைளுக்கும், 

ரநோயோளிைளுக்கும் எளிதில் ஜீ ணமோகும் எளிய உணவுைள். 

நமது உைலின் ரதகவயோ  உணவின் மூலக்கூறுைள் 80% ைோ த்தன்கமயோைவும், 20% 

அமிலத்தன்கமயோைவும் இருக்ை ரவண்டும். சகமத்த உணவுைள் முழுவதும் அமில 

உணவுைளோைரவ உள்ள .  

https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/improve-digestion-health-steps-fibre-water-exercise-7787067/
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சுகவக்ைோை உண்ணும் சகமயல் உணவு மட்டும் நமது உைலின் சத்துக்ைள் மற்றும் 

ரதகவகயப் பூர்த்தி நசய்வது இல்கல. எ ரவ, இனியும் இயற்கை உணவுக்கு மோற தயங்ை 

ரவண்ைோம்.'' என்கிற இயற்கைப் பிரியன் இ த்தி  சக்திரவல், இயற்கையோைக் கிகைக்கும் 

உணவுைகள கவத்து சகமக்ைோமல் சோப்பிடும் முகறைகளயும், பலன்ைகளயும் 

பட்டியலிடுகிறோர்.  

கீர் வலககள் 

முலள பகாதுலம பதங்காய்ொல் 

 

விகதக் ரைோதுகமகய எட்டு மணி ரந ம் ஊறகவத்து ஈ த்துணியோல் ைட்டி 

முகளக்ைவிைவும்.  இகதக் ைோயகவத்து வறுத்து அக க்ைவும். அக த்த மோகவ சலிக்ைோமல் 

போட்டிலில் பத்தி ப்படுத்தவும்.  ரதகவயோ ரபோது ஒரு ைம்ளர் நீரில் ஒரு டீஸ்பூன் அல்லது 

இ ண்டு டீஸ்பூன் மோவு ைலந்து, அதனுைன் இனிப்புக்கு நவல்லம், ரதன், ஏலக்ைோய்த்தூள் 

ரசர்க்ைலோம்.  இதனுைன் ரதங்ைோய் போல் ரசர்த்தும் பருைலோம்.  அற்புதமோ  சுகவயுைன் 

இருக்கும்.   

பலன்ைள்: புற்றுரநோய்க்கு நல்ல மருந்து. உை டியோை ஜீ ணமோகும். எலும்பு 

உறுதியோகும்.  உைல் பலம் நபருகும்.  உயர்  த்த அழுத்தம் குகறயும்.  உைல் பருமன், நதோப்கப, 

 த்த ரசோகை உள்ளவர்ைள் தி மும் ைோகலயில் அருந்தலோம்.   

பெரீட்லே கீர் 

200 கி ோம் ரபரீட்கசப் பழங்ைகள ஊறகவத்து நைோட்கை நீக்கி மிக்ஸியில் அடித்து சோறு 

எடுக்ைவும். 2 மூடி ரதங்ைோய் துருவகல அக த்து போல் எடுத்து, ரதகவயோ  நீர் ைலந்து 

ஏலக்ைோய்த்தூள், ரபரீட்கசச் சோகற ரசர்க்ைவும். 
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பலன்ைள்: குழந்கதைள் விரும்பி சோப்பிடுவோர்ைள்.  சளி, இருமல் நதோல்கலயோல் 

அவதிப்படுபவர்ைள், இகத ைோகல டிஃப ோை சோப்பிைலோம்.   த்தம் விருத்தியோகும்.  உைலில் 

ரநோய் எதிர்ப்பு சக்தியும், நதம்பும் கூடும்.   

காரட் கீர் 

500 கி ோம் ைோ ட்கை ைழுவிச் சுத்தம் நசய்து துருவி மிக்ஸியில் அக த்து சோறு எடுக்ைவும்.  

2 மூடி ரதங்ைோய் துருவகல மிக்ஸியில் அக த்து ரதங்ைோய்ப்போல் எடுக்ைவும். இந்த இ ண்கையும் 

ஒன்றோைச் ரசர்த்து ரதகவயோ  தண்ணீர் ைலந்து, 200 கி ோம் நவல்லத்தூள், ஏலக்ைோய்த்தூள் ைலந்து 

பருைலோம். 

 

 

 

 

 

பலன்ைள்: ைண்ணுக்கு மிைவும் நல்லது. பள்ளி நசல்லும் குழந்கதைளுக்கு ைோகலயில் 

நைோடுக்ைலோம்.  நதோைர்ந்து சோப்பிை, புற்றுரநோய் விலகும். குைல் புண் சரியோகும்.   

முலள தானிய ெயிறு வலககள் 

 

எட்டு மணி ரந ம் ஊறகவத்து, முகளைட்டி ஓரிரு நோட்ைள் ைோத்திருக்ை 

ரவண்டியிருப்பதோல், பலரும் ரசோம்பலின் ைோ ணமோை இகதச் சோப்பிடுவதில்கல. ஆ ோல், 
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சத்தோ  முகள தோனியப் பயறுைகள சோப்பிடுவதோல், குகறந்த தோனியத்தில் அதிை இயற்கை 

உணகவப் நபற முடியும்.  சகமக்ைோமல் அப்படிரய சோப்பிடும் ரபோது ஒரு ரவகளக்கு 50 கி ோம் 

அளரவ ரபோதுமோ து.  முகளப்புத் திறனும் சிலசமயம் மோறுபடும்.  கூடிய வக யில் ஃப்ரிட்ஜில் 

கவக்ைோத முகள தோனியங்ைகளப் பயன்படுத்துவது நல்லது. 

ெச்லேப்ெயறு 

நல்ல குடிநீரில் எட்டு மணி ரந ம் ஊறகவத்து, நன்றோைக் ைழுவி, ஈ மோ  பருத்தித் 

துணியில் ைட்டி முகளக்ைவிைவும்.  ைோகலயில் ஊறகவத்து மோகலயில் நீக  வடித்துக் 

ைட்டி ோல், மறுநோள் அதிைோகல நவள்கள முகள எட்டிப் போர்க்கும். தி மும் ஒரு நபருக்கு 50 

முதல் 100 கி ோம் வக  ரதகவப்படும்.பல்லோல் ைடிக்ை முடியோதவர்ைள், இந்த முகளப் பயகற நீர் 

ரசர்த்து அக த்து அதில் நவல்லம், ரதன், ரதங்ைோய் துருவல், உலர் தி ோட்கச ரசர்த்து ைோகல 

டிஃபனுக்கு பதிலோை சோப்பிைலோம்.     

 

பலன்ைள்: அதிைப் பு தச்சத்து இருப்பதோல், வளரும் குழந்கதைளுக்கு நல்ல ஊட்ைத்கதத் தரும்.  

அல்சக க் ைட்டுப்படுத்தும்.  சருமத்கதப் பளிச்நச  கவத்திருக்கும். ரநோய் எதிர்ப்பு சக்திகய 

அதிைரிக்கும். 

முலளக்கட்டிய பவந்தயம் 

சிறிது ரந ம் ஊறகவத்து, ஈ ப் பருத்தித் துணியில் முகளக்ைட்டி சோப்பிைலோம். 
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பலன்ைள்: ைடுகமயோ  சர்க்ைக  ரநோயோளிைள் தி மும் ைட்ைோயம் ஒரு ைப் 

எடுத்துக்நைோள்வதன் மூலம் சர்க்ைக யின் அளவு ைட்டுப்படும். வயிற்றுப்புண், நபண்ைள் 

ைர்ப்பப்கப ரநோய்ைள், நவள்களப்படுதல் மற்றும் எப்படிப்பட்ை அல்சக யும் குணப்படுத்தும். 

ஒரு ைப் அளவுக்கு எடுத்துக் நைோள்ளலோம்.   

பகாள்ளு முலளப்ெயறு 

நன்றோை அலசி, நீர் ரசர்த்து முகளக்ைவிட்டுப் பயன்படுத்தரவண்டும்.   

 

பலன்ைள்: அதிை உைல்சூடு, நதோப்கப, நைட்ை நைோலஸ்ட் ோல், நீ ழிவு ரநோய், உைல்பருமன் 

ரபோன்ற பி ச்க ைளுக்கு நைோள்ளு முகளப்பயறு மிைவும் நல்லது.   

முலளவிட்ட எள் பவர்க்கடலை 

பலன்ைள்: மிைவும் நமலிந்த உைல் இருப்பவர்ைள் முகளக்ைட்டிய எள், 

ரவர்க்ைைகலகயத் தி மும் 100 கி ோம் அளவுக்கு சோப்பிைலோம்.  அரைோ ப் பசிகய ரபோக்கி, 

ஊட்ைச்சத்கதயும் தரும். ைடி  உகழப்போளிைளுக்கும், துள்ளித் திரியும் வளரும் 

பிள்களைளுக்கும் மிை நல்லது.   
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கம்பு முலளப்ெயறு 

ைம்கப 8 மணி ரந ம் ஊறகவத்து ஈ த்துணியில் ைட்டி முகளக்ைவிைவும்.  அடிக்ைடி ஒரு 

கைப்பிடி சோப்பிட்டு வ லோம்.  அக த்துப் போலோைவும் அருந்தலோம்.  கூழோக்கி, ைஞ்சியோைவும் 

சோப்பிைலோம். 

பலன்ைள்: பலம் கூடும்.  ஊட்ைச்சத்துக் குகறபோடுள்ளவர்ைள், தி மும் சோப்பிை உைல் 

உறுதிப்படும்.         

ைட்டு வலககள் 

எள்ளு ைட்டு 

400 கி ோம் வறுத்த எள், 300 கி ோம் நைோட்கை நீக்கிய ரபரீட்கச அல்லது நவல்லம், உலர் 

தி ோட்கச 100 கி ோம், முந்திரி 50 கி ோம், ஏலக்ைோய்த்தூள் சிறிதளவு.   

 

எள்கள மிக்சியில் அக த்து அதனுைன் உலர் தி ோட்கசயும் ரபரீட்கசகயயும் ைழுவி 

நவல்லம் ரசர்த்து அக க்ைவும். விருப்பப்பட்ைோல், ப ங்ைற்ைண்டு ரசர்க்ைலோம். ஏலத்தூள், 

முந்திரி ைலந்து சிறுசிறு உருண்கைைளோைப் பிடிக்ைவும். 

பலன்ைள்: நல்ல சத்தோ  உணவு. உைல் இகளத்தவர்ைள் ஒரு மோதம் நதோைர்ந்து சோப்பிட்டு 

வ , உைல் ரதறும். நல்ல நதம்பு கிகைக்கும். பசி தோங்கும் உணவு இது. மலச்சிக்ைல் நீங்கும். 

நபண்ைளின் தோய்ப்போல் அதிைம் சு க்ை எள்ளு லட்கை சோப்பிைலோம். 

இயற்லக இனிப்பு ைட்டு 

முந்திரி, போதோம், ரபரீட்கச தலோ 100 கி ோம், உலர் தி ோட்கச, நவள்ளரி விகத தலோ 50 

கி ோம், பிஸ்தோ 20 கி ோம், ஏலக்ைோய்த்தூள். 
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ரபரீட்கசப் பழங்ைளின் நைோட்கைைகள நீக்கி சுத்தப்படுத்தி எல்லோவற்கறயும் 

மிக்ஸியில் அக க்ைலோம்.  லட்டு ரபோல் சின்  சின்  உருண்கைைளோை பிடிக்ைவும். 

விருப்பப்பட்ைோல், ரதங்ைோய் துருவல் ரசர்த்துக்நைோள்ளலோம். 

பலன்ைள்: ஊட்ைச்சத்தோ  லட்டு. ரநோஞ்சோன் குழந்கதைளுக்கு ைோகல டிஃபனுக்கு 

பதிலோைத் த லோம்.   த்த ரசோகைகயப் ரபோக்கும். அதிைத் தூ ப் பயணம், ரவகலப்பளு அதிைம் 

உள்ளவர்ைள் தி மும் இ ண்டு லட்டுைள் சோப்பிைலோம். பசிகயப் ரபோக்கும் உன் த உணவு. 

பவர்க்கடலை - பொட்டுக்கடலை ைட்டு 

300 கி ோம் வறுத்த ரவர்க்ைைகல, 150 கி ோம் நபோட்டுக்ைைகல இ ண்கையும் மிக்ஸியில் 

அக த்து, ரபரீட்கச, உலர் தி ோட்கச ரசர்த்து அக த்து ஏலக்ைோய்த்தூள், முந்திரிப்பருப்கபக் 

ைலந்து சிறு உருண்கைைளோைப் பிடிக்ைலோம்.  ரதகவப்பட்ைோல், ரதன் அல்லது நநய் ரசர்க்ைலோம்.       

பலன்ைள்:  பசிகயப் ரபோக்கும்.  உைலுக்கு நதம்கபக்கூட்டும்.  உ மோய் கவத்திடும். 

உைல் உகழப்போளர்ைள் அடிக்ைடி சோப்பிைலோம்.  ரபோஷோக்கு நிகறந்த உணவு. 

துலவயல் வலககள்  

பீட்ரூட்  துலவயல் 

250 கி ோம் பீட்ரூகைக் ைழுவி ரதோல் சீவி, கநைோைத் துருவிக்நைோள்ளவும்.  100 கி ோம் 

இஞ்சிகய ரதோல் சீவி நறுக்கிச் சோறு எடுக்ைவும்.  சிறிது தண்ணீர் ரசர்க்ைலோம்.  சுகவக்ரைற்ப 

எலுமிச்கச சோறு பிழிந்துவிட்டு, எல்லோவற்கறயும் ஒன்றோைக் ைலந்து பத்து நிமிைங்ைள் 

ஊறவிைவும்.  ரதகவப்பட்ைோல் பிளோக்சோல்ட் ரசர்க்ைலோம். 
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பலன்ைள்:  அக வரும் சோப்பிைலோம். உயர்  த்த அழுத்தத்கதக் குகறக்கும். அமிலத்தன்கம, 

மலச்சிக்ைல், பசியின்கமகயப் ரபோக்கும். நதோப்கபகயக் குகறக்கும். ஜீ ணக் ரைோளோறு, 

வயிற்றுவலி, வோயுப் நபோருமல் மற்றும் நைோலஸ்ட் ோகலக் குகறக்கும். ரைன்சக க் 

குணப்படுத்தும் உணவுைளில் பீட்ரூட் முக்கியப் பங்கு வகிக்கிறது. தயிரில் ைலந்தும், சோதத்துைன் 

பிகசந்துச் சோப்பிைலோம்.  

பகாத்தமல்லித் துலவயல் 

500 கி ோம் நைோத்தமல்லித்தகழ, 100 கி ோம் ைருரவப்பிகல இ ண்கையும் ைழுவி, 

நபோடியோை நறுக்கி, சிறிது தண்ணீர்விட்டு அக க்ைவும். இதனுைன் 2 மூடி ரதங்ைோய் துருவல், 

ைழுவிய 2 குைமிளைோய் ரசர்த்து அக த்து சிறிது பிளோக் சோல்ட், மிளகுத்தூள் ரசர்க்ைவும்.   

 

பலன்ைள்:  மூட்டுவலி, வோயுப் நபோருமல் சரியோகும்.  அதிை உைல் எகை இருப்பவர்ைள், நீ ழிவு 

ரநோயோளிைள் தி மும் சோப்பிைலோம்.  நதோப்கப குகறயும். ரதமல் மகறயும். நநஞ்நசரிச்சல், 

வயிற்றுவலி, அஜீ ணம், பித்த ரநோய்ைள் குகறயும்.   த்தம் விருத்தியகையும்.   
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 ப ல்லிக்காய் துலவயல் 

250 முழு நநல்லிக்ைோய்ைகள நறுக்கி நைோட்கைைகள நீக்ைவும். சிறிது ரந ம் நறுக்கிய 

நநல்லிக்ைோய்ைகள தண்ணீரில் ஊறகவத்து, 5 பல் பூண்டின் ரதோகல நீக்ைவும். 20 கி ோம் இஞ்சித் 

ரதோகல நீக்கி நறுக்கி எல்லோவற்கறயும் ஒன்றோை ரசர்த்து அக க்ைவும். இதனுைன் மிளகுத்தூள், 

பிளோக்சோல்ட் சிறிதளவு ரசர்த்துக் ைலக்ைவும். 

 

பலன்ைள்:  ஊறுைோய்க்கு பதில் பயன்படுத்தலோம். சைல ரநோய்ைகளயும் தீர்க்கும். சர்க்ைக  

ரநோயோளிைளுக்கு மிைவும் நல்லது.  நன்றோைப் பசிநயடுக்கும். அஜீ ணக் ரைோளோறு விலகும்.  

இளகமகயத் தக்ைகவக்கும். உைலுக்கு குளிர்ச்சிகயத் தரும்.     

ோைட் வலககள் 

காய்கறி ோைட் 

ைோ ட், தக்ைோளி, நவள்ளரி, நவங்ைோயம், ரைோஸ், நவண்பூசணி, புைகல, பீர்க்கை, 

நசௌநசௌ, முள்ளங்கி, சுக  இவற்கற தீக்குச்சி வடிவில் சிறியதோை நீட்ைமோை நறுக்ைவும். இந்தக் 

ைலகவ 200 கி ோம் இருக்ைட்டும்.  நைோத்தமல்லி, ைறிரவப்பிகல இ ண்கையும் நபோடியோை 

நறுக்கி, எலுமிச்கச சோறு பிழிந்து நறுக்கிய ைோய்ைறிைளுைன் ைலக்ைவும்.  இதனுைன் மிளகுத்தூள், 

சீ ைத்தூள், எலுமிச்கசசோறு, பிளோக் சோல்ட், நைோத்தமல்லித்தகழ, ைறிரவப்பிகல, ரதங்ைோய் 

துருவல் ைலந்தோல், அருகமயோ  சோலட் தயோர். பல் இல்லோதவர்ைள் மிக்ஸியில் அக த்தும் 

சோப்பிைலோம். இதனுைன் முகள தோனியங்ைளும் சிறிது ரசர்க்ைலோம். இனிப்புக் ைோய்ைறி ைலகவத் 

ரதகவப்படுபவர்ைள், நவல்லம் சிறிது ைலந்து நைோள்ளலோம். 
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பலன்ைள்: சர்க்ைக  ரநோய், உயர்  த்த அழுத்தம், நதோப்கப உள்ளவர்ைள் தி மும் அவசியம் 50 

கி ோம் முதல் 100 கி ோம் வக  உணவுைன் ரசர்த்து சோப்பிை ரவண்டும். உைல் சூடு, மூல ரநோய் 

மகறயும். நபண்ைளின் மோதவிைோய் பி ச்க ைள், ைர்ப்பப்கப ரைோளோறுைள் குகறயும். அஜீ ணக் 

ரைோளோறு இ ண்ரை நோட்ைளில் சரியோகும். மூட்டுவலி குகறயும். ந ம்புைள் வலுப்நபறும். 

ஃப்ரூட் ோைட் 

ஆப்பிள், வோகழப்பழம், தி ோட்கச, ரபரீட்கச, மோம்பழம், போப்போளி, சப்ரபோட்ைோ, 

ஆ ஞ்சு, மோதுகள, நைோய்யோ இகவ ைலந்த ைலகவ தலோ 500 கி ோம் எடுத்து நன்றோைக் ைழுவவும்.  

ரதோல் நீக்கி சிறு துண்டுைளோை நவட்டி நைோட்கைைகள நீக்ைவும். மோதுகள முத்துக்ைகள 

உதிர்த்துக் நைோள்ளவும்.  எல்லோப் பழங்ைகளயும் ைலந்து அத்துைன் ரதன் அல்லது நவல்லம் தூள், 

முந்திரி, ஏலக்ைோய்த்தூள், ரதங்ைோய் துருவல் ைலந்து சோப்பிைலோம்.  இகத உணவுக்கு முன் 

சோப்பிைலோம். 

 

பலன்ைள்: மலச்சிக்ைல், குைல்புண், பசியின்கம விலகும்.  உைலுக்கு உை டி சக்தி தரும்.  

சிறுநீர் எரிச்சல், நீர் பிரியோகம உைலின் மூலச்சூடு குகறயும். 
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பவள்ளரிப் ெச்ேடி 

நவள்ளரி, ைோ ட்கை நீளவோக்கில் நறுக்கி, நைோத்தமல்லி, ைறிரவப்பிகலகயப் 

நபோடியோை நறுக்கிக் ரசர்க்ைவும்.  இதனுைன் தயிர், பிளோக் சோல்ட், மிளகுத்தூள் ரசர்த்துக் 

ைலக்ைவும். இரதரபோல், நவங்ைோயம், நவண்பூசணி, சுக க்ைோய், நசௌநசௌ ரபோன்ற பல வகைப் 

பச்சடிைகள தி ம் ஒன்றோைச் நசய்து சோப்பிைலோம். 

 

பலன்ைள்: அதிை அமிலங்ைளோல் அவதிப்படும் உைலுக்கு நவள்ளரிரய மோமருந்து. குைல் புண் 

சரியோகும்.  ஒபிசிட்டி பி ச்க  இருப்பவர்ைள், சிறுநீ ைக் ைல்அகைப்பு, உயர்  த்த அழுத்தம் 

உள்ளவர்ைள் நதோைர்ந்துசோப்பிைலோம். நைோலஸ்ட் ோகலக் குகறக்கும். உைலுக்குக் குளிர்ச்சிகயத் 

தருவதோல், மூல ரநோய் இருப்பவர்ைள் சோப்பிைலோம்.  ரதோல் ரநோய் பி ச்க யும் தீரும். 

கருந்துளசி ோறு 

ைருந்துளசிகய 150 கி ோம் எடுத்து இகலைகளக் கிள்ளி நீரில் ைழுவி நீர் ரசர்த்து, 

மிக்ஸியில் அக த்து வடிைட்ைவும்.  இதனுைன் நோட்டு நவல்லம் அல்லது ரதன் ரசர்த்து, ைலந்து, 

தி மும் ஒரு நபர் 5 கி ோம் முதல் 10 கி ோம் வக  அருந்தலோம்.   
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பலன்ைள்:  அமிலத்தன்கம நீக்கும்.  சளி, இருமல், ரதோல் பி ச்க , பிக மரி ைோம்நளக்ஸ், 

மூக்ைகைப்பு, ஆஸ்துமோ ரபோன்றகவ சரியோகும்.  கு ல் வளம் நபருகும்.  ைோய்ச்சகலப் ரபோக்கும் 

அரிய சோறு இது.  

பவஜிடபிள் அவல் மிக்ஸ் 

அவகல சுத்தம் நசய்து நீரில் ைழுவி வடித்து பத்து நிமிைங்ைள் ஊற கவக்ைவும்.  

நவங்ைோயம், ைோ ட், தக்ைோளி, ரைோஸ், குைமிளைோய், நைோத்தமல்லித் தகழ, ைறிரவப்பிகல 

அக த்கதயும் நபோடியோை நறுக்ைவும். இஞ்சிகய ரதோல் சீவி நறுக்ைவும். எலுமிச்சம்பழத்கத 

சோறு எடுக்ைவும்.   

 

ஊறிய அவலுைன் எல்லோவற்கறயும் ரசர்த்து ரதங்ைோய் துருவல், மிளகுத்தூள், சீ ைத்தூள், 

பிளோக் சோல்ட் ரசர்த்து எலுமிச்கச சோறு விட்டு ைலக்ைவும்.   

பலன்ைள்:  சர்க்ைக  ரநோயோளிைள் மதிய உணவோை சோப்பிைலோம். உயர்  த்த அழுத்தம், மலக்ைட்டு, 

ஒபிசிட்டி, குைல் புண், வயிற்றுவலி,மூட்டுவலி,அதிை உைல் எகை இருப்பவர்ைள் தி மும் 

சோப்பிட்டு வ , நல்ல பலன் கிகைக்கும். 
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ேலமக்காத உைவின் ெயன் கள் 

 

 

 

 

 

 

 

அறிவியல் மற்றும் நதோழிற்நுட்பத்தில் முன்ர ற்றப் போகதயில் நசல்லும் மனித இ ம், 

வோழ்க்கை முகறயில் முற்ைோலத்கத ரநோக்கி பயனித்துக் நைோண்டிருக்கிறது. பசுகம பு ட்சி 

எனும் நபயரில் நசயற்கை உ ம் மற்றும் பூச்சிக்நைோல்லிைகள பயன்படுத்தி அதிை மைசூல் 

ஈட்டிய அரத மனித இ ம் தோன் தற்ரபோது மீண்டும் இயற்கை விவசோயத்கத நோடி நசல்கிறது.  

 நவீ  மருத்துவத்தில் பல்ரவறு முன்ர ற்றங்ைகள ைண்டு வரும் அரத ரவகளயில் 

போ ம்பரிய மருத்துவத்கத ரநோக்கி மக்ைள் பகைநயடுக்ைத் நதோைங்கியுள்ள ர். அந்த வகையில், 

சகமத்து சோப்பிடும் உணகவ தவிர்த்து பச்கசயோை உணவுைகள எடுத்துக் நைோள்ளும் உணவு 

முகற தற்ரபோது பி பலமோகி வருகிறது. 

 சகமப்பதன் மூலம் உணவுைளில் ஊட்ைச்சத்துைள் குகறயும் என்பதோல் பச்கசயோை 

உணவுைள் எடுத்துக்நைோள்வகத சிலர் வழக்ைமோை நைோண்டுள்ள ர். பச்கச ைோய்ைறிைள், பழங்ைள் 

மட்டுமின்றி சுத்திைரிக்ைப்பைோத போல், சகமக்ைப்பைோத இகறச்சி மற்றும் முட்கைைகளயும் சிலர் 

எடுத்துக்நைோள்கின்ற ர்.  

ெச்லேயாக உைவுகள் ோப்பிடுவதால் ஏற்ெடும் ெயன்கள் 

 ார்ச்ேத்து 

 சகமத்த உணவுைளுைன் ஒப்பிடும் ரபோது சகமக்ைோத உணவுைளில் நோர்ச்சத்து மிகுதியோை 

ைோணப்படுகிறது. நோர்ச்சத்து அதிைம் உள்ள பழங்ைள், ைோய்ைறிைள் ஆகியகவ உைல் எகை 

குகறக்ை உதவும். ரமலும்,  த்த சர்க்ைக  அளகவ குகறத்து நீரிழிவு ரநோகய ைட்டுப்படுத்த 

உதவும். 

ெதப்ெடுத்தப்ெடாத உைவு 

 குளிர்போ ம், போக்நைட்டில் அகைக்ைப்பட்ை சிப்ஸ் ரபோன்ற பதப்படுத்தப்பட்ை 

உணவுைளில் ைரலோரி அதிைமோை இருப்பதோல் அவற்கற உண்பவர்ைளுக்கு உைற்பருமன், நீரிழிவு 
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ரநோய், உயர்  த்தக் நைோழுப்பு ஆகியகவ ஏற்படும் வோய்ப்பு உள்ளது. பச்கச உணவுைள் 

பதப்படுத்தப்பைோதகவ என்பதோல் அவற்றோல் ரநோய்ைள் ஏற்படும் வோய்ப்புைள் குகறவு. 

ஊட்டச்ேத்து குலறயாது 

 உணவு சகமக்ைப்படும் ரபோது ஊட்ைச்சத்துைள் இழக்ைப்படும். ஆ ோல், சகமக்ைப்பைோத 

உணவுைளில் ஊட்ைச்சத்துைள் போதுைோக்ைப்படும். 

குடல் நுண்கிருமிகள் ொதுகாக்கப்ெடும் 

குைலில் உள்ள நுண்கிருமிைள் நம் உைல் ஆர ோக்கியத்கத உறுதி நசய்பகவயோகும். 

சகமக்ைப்பட்ை உணவுைளோல் குைல் நுண்கிருமிைளுக்கு போதிப்பு ஏற்படும் என்று சமீபத்திய 

ஆய்வு ஒன்றில் நதரியவந்துள்ளது.  

 

மனித உைலில் தங்கியிருக்கும் அதிைளவிலோ  உைற்நைோழுப்பு அல்லது தீய நைோலஸ்ட் ோல் 

அளகவ சரியோ  உணவுப்பழக்ைத்தின் மூலமோை சரிநசய்யலோம் என்கின்ற  ஆய்வுைள். உைலில் 

ரசரும் அதிை நைோழுப்பு, ைோர்ட் அட்ைோக், ஸ்ட்ர ோக் ரபோன்றவற்றிற்ைோ  அபோய அளவிக  

அதிைரிக்கிறதோம். 

 ‘கைப்பர்நைோலஸ்ட்ர ோநலமியோ’ என்கிற மருத்துவப் நபய ோல் அகழக்ைப்படும் 

அதிைப்படி நைோலஸ்ட் ோல்,  த்தக்குழோய்ைளில் எக்ைச்சக்ைமோை நைோழுப்பு மற்றும் எகைகூட்டும் 

நபோருட்ைள் ரசர்வதோல் ஏற்படுகிறது. இத ோல் உைல்  த்த ஓட்ைம் குகறந்து, நநஞ்சுவலி, திடீர் 

வலிப்பு ரநோய் ரபோன்றவற்றிற்ைோ  ரிஸ்கை அதிைமோக்குகிறது.  எந்தவித முன் றிவிப்பும் இன்றி 

உைலில் ரசரும் இந்த நைோலஸ்ட் ோல் அளவிக   த்த மோதிரி ஆய்வின் மூலம் மட்டுரம 

ைண்ைறிய முடியும்.  
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 நைோலஸ்ட் ோகலக் குகறக்கும் உணவுைகள சரியோ  முகறயில் உணவில் 

ரசர்த்துக்நைோள்வதன் மூலமோை இதயத்தின் ஆர ோக்கியத்கத நைட்ை நைோலஸ்ட் ோலிைம் இருந்து 

ைோப்போற்ற முடியும். 

 

ரைோல் க்க ன்ஸ் எ ப்படும் ஓட்ஸ், திக , போர்லி ரபோன்றவற்கற உணவில் ரசர்த்துக் 

நைோள்ளலோம். இவற்றில் உள்ள பீட்ைோ குளுைன் உைலில் ரசரும் நைட்ை நைோழுப்பிக  

அழிக்ைகூடிய திறன் நைோண்ைது.  

* பீன்ஸ், பட்ைோணி, சிவப்பு  ோஜ்மோ ரபோன்ற பருப்பு வகைைள் பு தச்சத்து வோய்ந்தகவ. 

இதயத்கத போதிக்கும்  த்தக் நைோதிப்பு,  த்தக் நைோழுப்புக் ைட்டிைள் ஆகியவற்கற குகறக்கும் 

தன்கம நைோண்ைகவ.  

* போதோம், வோல்நட், ரவர்க்ைைகல ரபோன்ற நட் வகைைகளயும் உணவில் சரிவிகித அளவில் 

ரசர்த்துக்நைோள்வது நன்கம பயக்கும். நல்ல நைோழுப்கப உற்பத்தி நசய்யும் தன்கம நைோண்ை 

இவற்றோல், இதயத்திற்கும் நலம். நோர்ச்சத்து, மி  ல்ைகளயும் அதிைம் நைோண்ை 

உணவுப்நபோருட்ைள் இகவ. 

* பூண்டில் இருக்கும் மருத்துவகுணம் உைலின் நைோழுப்கப குகறக்கும் சக்தி வோய்ந்தது 

என்கின்ற  அறிவியல் ஆய்வுைள். பூண்டில் இருக்கும் அல்லிசின் என்னும் ரவதிப்நபோருள், 

உைலில் ைோணப்படும் நைோழுப்புப்பு தத்கத குகறத்து, இதயத்கதக் ைோக்ைக்கூடியது.  

*நபரிஸ் எ ப்படும் பழவகைைள் நோர்ச்சத்து அதிைம் நைோண்ைகவ. சிவப்பு  ோஸ்நபரிஸ், 

இனிப்பு நசரி, ப்ளூநபரி, ஸ்ட் ோநபரி ஆகியகவ உைலின் நைோழுப்கப 

சமநிகலப்படுத்தக்கூடியகவ என்கிறது ஆய்நவோன்று. ஆன்டிஆக்சிைண்ட் நிகறந்த இவற்கற 

ையட்டில் ரசர்த்துக்நைோள்வது நல்லது. 

எனினும், சரியோ  உணவு முகறயுைன் மருத்துவரின் ஆரலோசக யும் உைலில் நைட்ை 

நைோழுப்பு ரசர்வதில் இருந்து உங்ைகள போதுைோத்துக்நைோள்ள மிை அவசியம் எ ப்து 

குறிப்பிைத்தக்ைது.  
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காபி 

 

 

 

 

 

ைோபி எ ப்படும் உற்சோைமூட்டும் போ ம் இல்லோமல் இங்கு பலருக்கும் ைோகல ரந ம் 

சுறுசுறுப்போைரவ இருக்ைோது. அத்தகைய ைோபி குறித்த பல்ரவறு உைல்நலம் சோர்ந்த ைருத்துைள் 

நிலவி வந்த நிகலயில் ஒருவர் ஒருநகளக்கு 25 ைப் ைோபி குடித்தோலும் ஒன்றுரம ஆைோது என்கிற 

புதிய ஆய்வறிக்கை ைோபி பிரியர்ைகள உற்சோைப்படுத்தியுள்ளது. 

  ைோபியில் அதிைளவு ைோஃபின் இருப்பதோல் இதய ரநோய் உண்ைோகும் என்ற ைருத்து 

நிலவியது. திடீந ன்ற மோ கைப்பும் ஏற்பை வோய்ப்புள்ளதோை நதரிவிக்ைப்பட்ைது. எனினும், 

உலைளவில் ரைோடிக்ைணக்ைோர ோர் தி மும் ைோபி அருந்தி வருகின்ற ர்.  

 இந்நிகலயில், 8,000 ரபக  ரதர்வு நசய்து லண்ைனின் குயின் ரமரி பல்ைகலக்ைழைம் 

ஆய்வு ஒன்கற ரமற்நைோண்ைது. அதன்படி, தி சரி ஒரு ைப், மூன்று ைப், பல ைப் என்று ைோபி 

அருந்துபவர்ைகள த ம் பிடித்து ஆய்வு ரமற்நைோண்ைதில் யோருக்கும் ைோபியோல் எந்த போதிப்பும் 

உைலில் ஏற்பைவில்கல.  

 இத ோல், நோள் ஒன்றுக்கு 25 ைப் வக  ைோபி அருந்தி ோல் கூை அத ோல் எந்தவித 

போதிப்பும் ஏற்பைோது என்று இந்த ஆய்வு முடிவு நதரிவித்துள்ளது. இந்த நசய்தியோல் ைோபி எனும் 

ரதசிய போ ம் ைோப்போற்றப்பட்டுள்ளதோை குதூைலிக்கின்ற ர் ைோபி ப்ரியர்ைள்!  

ஆண்லமலய ொதிக்கும்  உைவுகள் 
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பதப்படுத்தப்பட்ை உணவுைள் ஆபத்தோ கவ என்பகத தற்ரபோது உறுதியோை கூறலோம். 

பதப்படுத்தப்பட்ை உணவுைளோல் சிறு வயதிரலரய ம ணம், பல்ரவறு ரநோய்ைள் மற்றும் 

குகறபோடுைள் ஏற்படுவதோை கூறப்பட்டு வந்த நிகலயில், அண்கமயில் நைத்தப்பட்ை ஆய்வில் 

ஆண்கம குகறவுக்கும் ைோ ணமோை இருப்பதோைத் நதரிய வந்துள்ளது. அதிை நைோழுப்புச் சத்து 

மிக்ை உணவுைள், பதப்படுத்தப்பட்ை உணவுைள் ஆண்ைளின் விந்து உற்பத்திகய போதிப்பதோை 

நதரிய வந்துள்ளது.  

 ைோர்ரவர்டு பல்ைகலக்ைழைம்  சோர்பில் 18 வயது முதல் 20 வயதுக்குட்பட்ை 3 

ஆயி த்திற்கும் ரமற்பட்ரைோரிைம் நைத்தப்பட்ை இந்த ஆய்வில், ைோய்ைறிைள், பழங்ைள் நிகறந்த 

கசவ உணவு பழக்ைம் உகையவர்ைள் மற்றும் சிக்ைன், மீன் உணவுைகள உண்பவர்ைளுக்கு, 

பதப்படுத்தப்பட்ை உணவுைகள உண்பவர்ைகள விை விந்து அணுக்ைளின் எண்ணிக்கை அதிைம் 

இருப்பது நதரிய வந்துள்ளது. 

 இந்த ஆய்வு அறிக்கை வியன் ோல் இந்த வோ ம் நகைநபறவுள்ள மனித இ ப்நபருக்ைம் 

குறித்த ஐர ோப்பிய மோநோட்டில் தோக்ைல் நசய்யப்பட்ை உள்ளது. விந்து அணுக்ைளின் எண்ணிக்கை 

அதிைரிப்பில், நோம் உண்ணும் உணவு முகற முக்கிய பங்கு வகிப்பதோைவும் 

நதரிவிக்ைப்பட்டுள்ளது. 

 

 

 

 

 

 

 

ேலமக்காமல் உைலவ ெச்லேயாக ோப்பிட்டால் நீரிழிவு ப ாய் வராமல் தடுக்க முடியுமா? 

 நம் முன்ர ோர்ைள் பச்கசயோை உணவுைகள சோப்பிடுவகத பின்பற்றி வந்தோர்ைள். சுமோர் 

1800 ஆண்டுைளில் இருந்து மக்ைளிகைரய பச்கசயோை உணவுைகள எடுத்துக் நைோள்ளும் பழக்ைம் 

இருந்து வந்துள்ளது. சகமக்ைோமல் பச்கசயோை உணவுைகள எடுத்துக் நைோள்ளும் ரபோது 

ஊட்ைச்சத்துக்ைள் அப்படிரய உைலுக்கு கிகைக்ைக் கூடும். பச்கசயோை உள்ள உணவுைளில் 

சகமக்ை ரவண்டிய ரவகல இல்கல, பூச்சிக் நைோல்லிைள் இல்கல இது ரபோன்ற நிகறய தீங்கு 

விகளவிக்கும் விஷயங்ைள் இருப்பதில்கல. 
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உைவு ேலமத்தல் 

 

ஆ ோல் நோம் உணகவ சகமக்கும் ரபோது நவப்பமோ து உணவில் உள்ள கபட்ரைோ 

நைமிக்ைல்ஸ் மற்றும் நுண்ணூட்ைச்சத்துக்ைள் ரபோன்ற ஊட்ைச்சத்துக்ைகள அழிக்கிறது. இத ோல் 

சகமத்த உணவுைகள சோப்பிடும் ரபோது உங்ைளுக்கு குகறவோ  ஊட்ைச்சத்துக்ைரள 

கிகைக்கிறது. 

 ரமலும் பச்கசயோை உணவுைகள எடுத்துக் நைோள்வது நீரிழிவு ரநோகய நிர்வகிக்ை 

உதவுகிறது என்று ஆய்வுைள் நதரிவிக்கின்ற . அகதப்பற்றி இப்நபோழுது நோம் ைோணலோம். 

ேலமக்காத உைவுகள் மற்றும் நீரிழிவு ப ாய் 

 சமீபத்திய புள்ளிவிவ ங்ைளின்படி, 20 வயதிற்குட்பட்ைவர்ைளில் 20 சதவீதத்துக்கும் 

அதிைமோர ோர் நீரிழிவு ரநோயோல் போதிக்ைப்பட்டு இருப்பது ைண்ைறியப்பட்டுள்ளது. பல 

மருத்துவ நிபுணர்ைள் நீரிழிவு ரநோயோளிைளுக்கு சகமக்ைோத பச்கச உணவுைகள த  

வலியுறுத்துகின்ற . 

 நீரிழிவு ரநோய்க்கு சிகிச்கச அளிக்ை ரபோதுமோ  ஊட்ைச்சத்துக்ைள் அவசியம் ரதகவ. ஒரு 

ஆர ோக்கியமோ  உணவு என்பது இ த்த சர்க்ைக  அளகவக் ைட்டுப்படுத்த உதவுவது 

மட்டுமல்லோமல் ஆர ோக்கியமோ  எகைகய ப ோமரிக்ைவும் உதவுகிறது.  

நீரிழிவு 
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சகமக்ைோத பச்கச உணவுைகள தி சரி உணவில் ரசர்த்துக் நைோள்வது நீரிழிவு ரநோகய 

நிர்வகிக்ை உதவும் என்று ஆய்வுைள் நதரிவிக்கின்ற . இது உைலில் இன்சுலின் உற்பத்திகய 

நிறுத்துகிறது. உைல் நசல்ைள் இன்சுலினுக்கு பதில் அளிப்பகத தடுக்கிறது. இத ோல் கைப் 1 

மற்றும் கைப் 2 நீரிழிவு ரநோய் வ ோமல் தடுக்ை உதவுகிறது. 

 ரமலும் பச்கசயோை உள்ள உணவுைளில் நசயல்படுத்தப்பைோத என்கசம்ைள் உள்ள . 

இந்த நநோதிைள் நிகறய ஆர ோக்கியமோ  நன்கமைகள வழங்குகிறது. இதற்ைோை உங்ை உணகவ 

முழுகமயோை மோற்ற ரவண்டும் என்ற அவசியம் கிகையோது. பச்கசயோ  ைோய்ைறிைகளயும் 

பழங்ைகளயும் எடுத்துக் நைோள்ளலோம். இதனுைன் ரசர்த்து உைற்பயிற்சிைகளயும் எகை 

ரமம்போட்கையும் ரமற்நைோண்டு வோருங்ைள்.  

ேலமக்காத உைவுகளின்  ன்லமகள் 

 சகமக்ைோத பச்கச உணவுைள் நீரிழிவு ரநோய் அபோயத்கத குகறப்பரதோடு, ஏ ோளமோ  

நன்கமைகள வழங்குகிறது. இது புற்றுரநோய் அபோயத்கத குகறக்ைவும், ஆற்றகல 

அதிைரிக்ைவும், நசரிமோ த்கத ரமம்படுத்தவும், எகை இழப்புக்கு உதவவும், இதய ரநோய் 

மற்றும் நீரிழிவு ரநோய் சிக்ைகல ரபோக்ைவும் உதவி நசய்கிறது. எ ரவ உணவுைகள பச்கசயோை 

எடுத்துக் நைோள்வகத 7 நோட்ைளுக்கு பின்பற்றி வருவது நீங்ைள் மோற்றங்ைகள ைவனிக்ை உதவி 

நசய்யும். 

 நபோட்ைோசியம், நோர்ச்சத்துக்ைள் , நமக்னீசியம், கபட்ரைோ நைமிக்ைல்ஸ் மற்றும் 

ஃரபோரலட் ரபோன்ற சத்துக்ைள் ைோணப்படுகிறது. இதில் ரசோடியம் குகறவோை உள்ளது. இதய 

ரநோய் மற்றும் புற்றுரநோய் ரபோன்ற சிக்ைல்ைகள குகறக்ை உதவுகின்ற . 

 பச்கச உணவில் பீன்ஸ், பழங்ைள், தோனியங்ைள், விகதைள், ைைற்போசி, நட்ஸ் வகைைள் 

மற்றும் பதப்படுத்தப்பைோத ஆர்ைோனிக் உணவுைள், ைோய்ைறிைள், உலர்ந்த பழங்ைள் மற்றும் பருப்பு 

வகைைள் ஆகியகவ அைங்கும். 
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உைவுகலள உட்பகாள்வது 

 

நீங்ைள் மூல உணவுைகள எடுத்துக் நைோள்ளும் ரபோது உணவுைகள அதிை நவப்பநிகலயில் 

சூடுபடுத்த ரவண்ைோம். 116 டிகிரி போ ன்ஹீட்டுக்கு ரமலோை சூடுபடுத்தக் கூைோது. அதற்கு 

பதிலோை பயிறுைகள முகளைட்டி சோப்பிடுதல், ஜூஸ் நசய்து குடிப்பது ரபோன்ற விதத்தில் 

எடுத்துக் நைோள்ளலோம். நட்ஸ் வகைைள் மற்றும் உலர்ந்த பழங்ைகள ஊற கவத்து சோப்பிைலோம். 

வோல்நட்ஸ், ைைற்போசி, பழங்ைள், ரசோளம், ரபோக் ரசோய், ரை ட், சிவப்பு முள்ளங்கி, ருட்ைோபோைோ 

 முகளைட்டிய மற்றும் ஊறகவத்த பருப்பு வகைைள் மற்றும் தோனியங்ைள், நட்ஸ் போல், 

ரதங்ைோய் எண்நணய்ைள் மற்றும் பழ ஜூஸ்ைள் ரபோன்றகவ அைங்கும். 

ஆபராக்கியமாை உைவு 

நீங்கள் ோப்பிட பவண்டிய 10 ஆபராக்கியமாை பகாழுப்பு உைவுகள்  

 நைோழுப்பு உங்ைள் புதிய நண்பர். பல ஆண்டுைளோை ரமோசமோ  அழுத்தத்கதப் 

நபற்றிருந்தோலும், நைோழுப்பு உங்ைளுக்கு நன்கம பயக்கும் என்பகத சமீபத்திய ஆ ோய்ச்சி 

நிரூபிக்கிறது. உண்கமயில், சில வகையோ  நைோழுப்புைள் உைல் எகைகய குகறக்ை கூை 

உதவும். விருப்பப்படி, ரமோர ோசோச்சுர ட்ைட் நைோழுப்புைள் மற்றும் போலிஅன்சோச்சுர ட்ைட் 

நைோழுப்புைள் ஆர ோக்கியமோ கவ. 

  இகவ நைோலஸ்ட் ோகலக் குகறத்து, இ த்தத்தில் உள்ள சர்க்ைக  மற்றும் இன்சுலின் 

அளகவ உறுதிப்படுத்த உதவுகின்ற . அகவ அழற்சி எதிர்ப்பு மற்றும் ஆர ோக்கியமோ  

கவட்ைமின்ைள் மற்றும் ஊட்ைச்சத்துக்ைளோல் நி ம்பியுள்ள , அகவ ஒரு நபரின் 

ஆர ோக்கியத்கத ரசர்க்கின்ற . இகவ இதய ரநோய்ைள் மற்றும் வகை II நீரிழிவு ரநோயின் 

அபோயத்கதக் குகறக்கின்ற . 

 நசறிவூட்ைப்பட்ை நைோழுப்புைள் அல்லது டி ோன்ஸ் நைோழுப்புைள் தோன் நைட்ை 

மனிதர்ைள். இகவ அக த்து உணவு ரலபிள்ைளிலும் 'கைட் ஜர ற்றப்பட்ை எண்நணய்ைள்' 
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எ  அங்கீைரிக்ைப்பைலோம். அகவ நபரும்போலும் நதோகுக்ைப்பட்ை மற்றும் பதப்படுத்தப்பட்ை 

உணவுைளில் ைோணப்படுகின்ற . இகவ நீரிழிவு, பக்ைவோதம் மற்றும் மோ கைப்பு வருவதற்ைோ  

வோய்ப்புைகள அதிைரிக்கின்ற .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

நீங்கள் ோப்பிட பவண்டிய ெத்து பகாழுப்பு உைவுகள்  

1. பவண்பைய்   

 பி பலமோ  நம்பிக்கைக்கு மோறோை, நவண்நணய் மிதமோ  அளவில் சோப்பிட்ைோல் 

நல்லது. இது கவட்ைமின் K2 ரபோன்ற நைோழுப்பில் ைக யக்கூடிய கவட்ைமின்ைள் மற்றும் 

ஒரமைோ 6 ரபோன்ற பிற போலிஅன்சோச்சுர ட்ைட் நைோழுப்புைளில் ஏ ோளமோை உள்ளது. இது 

மட்டுமின்றி, உணவில் உள்ள மற்ற ஊட்ைச்சத்துக்ைகள உைல் சிறப்போை உறிஞ்சுவதற்கு 

உதவுகிறது. 

ரமலும் படிக்ை: நநய் Vs நவண்நணய்: எது ஆர ோக்கியமோ து? 

2. ொல் பொருட்கள்- முழு பகாழுப்பு வலக 

 நைோழுப்பு நீக்ைப்பட்ை போல் மற்றும் குகறந்த நைோழுப்புள்ள தயிர் மீது நைர்த்தவும், முழு 

நைோழுப்புள்ள போல் சூரிய ஒளியில் உள்ளது. எகைகயக் ைட்டுப்படுத்துவகதத் தவி , மற்ற 

வகைைகளக் ைோட்டிலும் முழுக் நைோழுப்பு ஊட்ைச்சத்துக்ைளிலும் அதிைச் சோத்தியமோ து. 

கவட்ைமின் ஏ மற்றும் டி நைோழுப்பில் ைக யக்கூடிய கவட்ைமின்ைள் மற்றும் முழு 

நைோழுப்புள்ள போல் மற்றும் அதன் தயோரிப்புைள் ரபோதுமோ  அளவில் வழங்குகின்ற . 

3. பதங்காய் மற்றும் பதங்காய் எண்பைய் 

 ரதங்ைோயில் அதிை அளவு நிகறவுற்ற நைோழுப்பு இருப்பதோல், அது ஆபத்தோ தோைக் 

ைருதப்படுகிறது. ஆ ோல் ரதங்ைோய் மற்றும் அதன் நபோருட்ைளில் உள்ள நைோழுப்பு அமிலங்ைள் 

ரந டியோை ைல்லீ லுக்குச் நசன்று அங்கு வளர்சிகத மோற்றமகைவதோல் அகவ ரவறுபட்ைகவ 

என்பகத ஆ ோய்ச்சி நிரூபிக்கிறது. ரதங்ைோய் பசிகய அைக்குகிறது மற்றும் வளர்சிகத 

https://pharmeasy.in/blog/ghee-vs-butter-which-is-the-healthier-option/
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மோற்றத்கத அதிைரிக்கிறது. ரதங்ைோய் எண்நணயின் ஆர ோக்கிய நன்கமைள் பற்றி ரமலும் 

படிக்ைவும் . 

4. டார்க் ோக்பைட் 

 எது சுகவயோ து மற்றும் உங்ைள் ஆர ோக்கியத்திற்கு நல்லது? ைோர்க் சோக்ரலட், 

உண்கமயில்! ஆன்டிஆக்ஸிைன்ட்ைள் ஏ ோளமோை இருப்பதோல், இ த்த அழுத்தத்கதக் குகறக்ை 

உதவுகிறது மற்றும் இதயத்திற்கு நல்லது. இது மூகளயின் நசயல்போட்கை ரமம்படுத்துகிறது 

மற்றும் ரதோல் ரசதத்கத எதிர்த்துப் ரபோ ோடுகிறது. ரமலும், ைோர்க் சோக்ரலட்டின் ஆர ோக்கிய 

நன்கமைள் பற்றி ரமலும் படிக்ைவும் . 

5. பகாட்லடகள் 

 நட்ஸ், கவட்ைமின் ஈ, நமக்னீசியம் மற்றும் பு தம் ரபோன்ற சத்துக்ைள் நிகறந்துள்ளது. 

அகவ உைல் பருமக  எதிர்த்துப் ரபோ ோடுகின்ற , வளர்சிகத மோற்றத்கத அதிைரிக்கின்ற  

மற்றும் இதய ரநோய்ைகள அதிைரிக்கின்ற . போதோம் மற்றும் அக்ரூட் பருப்புைள் மற்ற 

நைோட்கைைகள விை சிறந்தகவ. 

6. ஆலிவ் எண்பைய் 

 மத்திய தக க்ைைல் உணவின் கமயப் புள்ளி ஆலிவ்ைள். இவற்றில் இருந்து 

தயோரிக்ைப்படும் ஆலிவ் எண்நணய் எண்ணற்ற நன்கமைகளக் நைோண்டுள்ளது. இதில் ஆன்டி-

ஆக்ஸிைன்ட்ைள் மற்றும் கவட்ைமின்ைள் ஈ மற்றும் ரை. ஆலிவ் ஆயில் நிகறந்துள்ளது. ஆலிவ் 

ஆயில் இதய ஆர ோக்கியத்கதயும், சருமத்கதயும் ரசதத்திலிருந்து போதுைோக்கிறது மற்றும் இ த்த 

அழுத்தத்கதக் குகறக்கிறது. 

இலதயும் ெடியுங்கள்: பகாழுப்பு எவ்வாறு உடலை விட்டு பவளிபயறுகிறது? எலட இழப்பு 

அறிவியல் அவிழ்த்து 

7. முட்லடயின் மஞ்ேள் கரு 

 நைட்ை கபயன் பு தம் நல்ல விமர்ச ங்ைகளப் நபறுகிறது. முட்கையின் மஞ்சள் 

ைருவில் சந்ரதைத்திற்கு இைமின்றி நைோழுப்புைள் மற்றும் நைோலஸ்ட் ோல் நிகறந்துள்ளது, ஆ ோல் 

இது உைலின் நைோலஸ்ட் ோல் அளகவ போதிக்ைோது என்று ஆ ோய்ச்சி நிரூபிக்கிறது . மூகள மற்றும் 

இதயத்திற்கு நல்லது, முட்கை எகை குகறக்ை உதவுகிறது. 

8. அவகாபடாஸ் 

 ஆம், நவண்நணய் பழத்தில் நைோழுப்பு நிகறந்துள்ளது. அகவ நோர்ச்சத்து, 

ரமோர ோசோச்சுர ட்ைட் நைோழுப்புைள், இதயத்திற்கு ஆர ோக்கியமோ  நைோழுப்பு மற்றும் 

நதோப்கப நைோழுப்கப எதிர்த்துப் ரபோ ோடும் சிறந்த மூலமோகும். நவண்நணய் பழத்தின் 

ஆர ோக்கிய நன்கமைள் பற்றி ரமலும் வோசிக்ை 

https://pharmeasy.in/blog/miraculous-health-benefits-coconut-oil/
https://pharmeasy.in/blog/dark-chocolate-proven-health-benefits/
https://pharmeasy.in/blog/dark-chocolate-proven-health-benefits/
https://pharmeasy.in/blog/11-surprising-health-benefits-of-almonds/
https://pharmeasy.in/blog/how-does-fat-leave-the-body-unraveling-the-science-of-weight-loss/
https://pharmeasy.in/blog/how-does-fat-leave-the-body-unraveling-the-science-of-weight-loss/
https://pharmeasy.in/blog/recommended-and-normal-cholesterol-levels/
https://pharmeasy.in/blog/9-proven-health-benefits-of-avacado/
https://pharmeasy.in/blog/9-proven-health-benefits-of-avacado/
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9. சீஸ் 

 போலோகைக்ைட்டி ைோல்சியம் மற்றும் பு தத்தின் ஒரு சக்தியோகும். இது வகை II நீரிழிவு 

ரநோயின் அபோயத்கதக் குகறக்கிறது மற்றும் எலும்பு ஆர ோக்கியத்திற்கு உதவுகிறது. 

10. பகாழுப்பு மீன் 

 சோல்மன், டு ோ, ட் வுட், மத்தி மற்றும் ைோ ோங்நைளுத்தி அக த்தும் 

ஆர ோக்கியமோ கவ. பு தம் நிகறந்தது மற்றும் இதய ஆர ோக்கியத்திற்கு நல்லது, மீன் மற்ற 

இகறச்சிைகள விை சிறந்தது. 

11. சியா விலதகள் 

 ஆர ோக்கியமோ  நைோழுப்புைள் ஒருபுறம் இருக்ை, நைோழுப்பு நிகறந்த உணவுைள் 

என்றோரல முதலில் நிக வுக்கு வருவது சியோ விகதைள் அல்ல. இருப்பினும், சியோ விகதைள் 

ஒவ்நவோரு 100 கி ோம் ரசகவக்கும் 31 கி ோம் நமோத்த நைோழுப்கபக் நைோண்டிருக்கின்ற , அகவ 

ஆர ோக்கியமோ  நைோழுப்புைளின் அைர்த்தியோ  ஆதோ மோை அகமகின்ற . சியோ விகதைளும் 

ஆர ோக்கியமோ கவ, ஏந னில் நோர்ச்சத்து அவற்றின் நபரும்போலோ  ைோர்ரபோகைட்ர ட் 

உள்ளைக்ைத்கத உருவோக்குகிறது. ஒரு மோற்று ஆளி விகதைள், இது ரபோன்ற நன்கமைள் உள்ள . 

 

சிறந்த குடல் ஆபராக்கியத்திற்காை 10 உைவுகள் 

  மனித உைல் நுண்ணுயிர்ைள் அல்லது நுண்ணுயிரிைளோல் நிகறந்துள்ளது, அவற்றில் 

டிரில்லியன்ைள் முக்கியமோை குைல் மற்றும் ரதோலில் ைோணப்படுகின்ற . பல்ரவறு வகையோ  

போக்டீரியோக்ைள், கவ ஸ்ைள் மற்றும் பூஞ்கசைள் உட்பை குைலில் இருக்கும் நபரும்போலோ  

நுண்ணுயிரிைள், நசைம் எ ப்படும் நபரிய குைலில் ஒரு குறிப்பிட்ை பகுதியில் 

ைோணப்படுகின்ற . இந்த நுண்ணுயிரிைள் கூட்ைோை குைல் நுண்ணுயிர் எ  

அகழக்ைப்படுகின்ற , இது ஒரு கூடுதல் உறுப்பு ரபோல நசயல்படுகிறது மற்றும் ஒருவரின் 

ஆர ோக்கியத்கத ப ோமரிக்ை முக்கியமோ து. 

  குைல் நுண்ணுயிரியில் ைோணப்படும் சில வகையோ  போக்டீரியோக்ைள் பல்ரவறு 

உைல்நலப் பி ச்சிக ைளுைன் நதோைர்புகையகவ என்றோலும், அவற்றில் நபரும்போலோ கவ 

ஒருவரின் ஆர ோக்கியத்கதப் ப ோமரிப்பதில் குறிப்பிைத்தக்ை பங்கைக் நைோண்டுள்ள . இந்த 
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போக்டீரியோக்ைளில் நபரும்போலோ கவ குைல் அகமப்பில் ைோணப்படும் 'நல்ல போக்டீரியோக்ைள்', 

அகவ நசரிமோ த்திற்கு உதவுகின்ற . உணவின் சரியோ  நசரிமோ ம் ஊட்ைச்சத்துக்ைகள 

சிறப்போை உறிஞ்சி, உைலுக்குத் ரதகவயோ  ஆற்றகல வழங்குகிறது. சுருக்ைமோை, ஒருவர் நல்ல 

ஆர ோக்கியத்துைன் இருப்பகத உறுதிநசய்ய, நல்ல குைல் ஆர ோக்கியத்கதயும் உறுதிப்படுத்த 

ரவண்டும். 

 ல்ை குடல் ஆபராக்கியத்திற்காை உைவின் முக்கியத்துவம் 

 ஒருவர் உண்ணும் உணவு அவர்ைளின் குைல் ஆர ோக்கியத்தில் குறிப்பிைத்தக்ை தோக்ைத்கத 

ஏற்படுத்துகிறது. எ ரவ, குைல் ஆர ோக்கியத்கத ப ோமரிக்ை, நல்ல குைல் போக்டீரியோகவ 

ஆதரிக்கும் ஊட்ைச்சத்துக்ைள் நிகறந்த உணவுைள் மற்றும் ரநோய் எதிர்ப்பு சக்திகய அதிைரிக்கும் 

மற்றும் நதோற்றுரநோகய எதிர்த்துப் ரபோ ோை உதவும் உணவுைகள உணவில் ரசர்க்ை ரவண்டும். 

 ஆர ோக்கியமோ  குைலுக்ைோ  உணவுத் திட்ைம் நவவ்ரவறு நபர்ைளுக்கு ரவறுபட்ைதோை 

இருக்ைலோம், ஆ ோல் நசரிமோ  அகமப்புக்கு நல்ல உணவுைகள ரபோதுமோ  அளவு ரசர்க்ை 

ரவண்டும் . சிறந்த முடிவுைளுக்கு, ஒட்டுநமோத்த ஆர ோக்கியத்கத ஆ ோய்ந்து நபோருத்தமோ  

உணவுத் திட்ைத்கத வகுக்கும் மருத்துவக  அணுகுவது பரிந்துக க்ைப்படுகிறது. 

குடல் ஆபராக்கியத்திற்கு சிறந்த 10 உைவுகள் 

 நல்ல குைல் போக்டீரியோகவ ஆதரிக்ை, ஒருவரின் உணவில் ரசர்க்ைக்கூடிய உணவுைளின் 

பட்டியலில் பின்வருவ  அைங்கும்: - 

● முழு தானியங்கள் 

 முழு தோனியங்ைள் மிைவும் பி பலமோ  குைல் நட்பு உணவுைளில் ஒன்றோகும். ரபோதுமோ  

அளவு நோர்ச்சத்து, ஆக்ஸிஜர ற்றிைள் மற்றும் பிற நுண்ணூட்ைச்சத்துக்ைள், ரைோதுகம, ஓட்ஸ், 

போர்லி ரபோன்ற முழு தோனியங்ைள் தி சரி உணவில் ஒரு பகுதியோை இருக்ை ரவண்டும். அகவ 

நசரிமோ  மண்ைலத்தில் நல்ல போக்டீரியோக்ைளின் ஊட்ைத்கத ஊக்குவிக்கும் ப்ரீபயோடிக்குைளோை 

நசயல்படுகின்ற . முழு தோனியங்ைள் மலச்சிக்ைல் மற்றும் நசரிமோ  மண்ைலத்தின் பிற 

சிக்ைல்ைகளத் தடுக்ைவும் உதவுகின்ற . 

● தயிர் 

தயிர் புர ோபயோடிக்குைளின் சிறந்த மூலமோகும், அகவ குைல் அகமப்கப ஆர ோக்கியமோை 

கவத்திருக்ை உதவும் ரந டி நுண்ணுயிரிைளோகும். புர ோபயோடிக்குைள் வீக்ைம், வோயு, மலச்சிக்ைல் 

மற்றும் வயிற்றுப்ரபோக்கு ரபோன்ற அறிகுறிைளின் சிகிச்கசயிலும் உதவுகின்ற , இது சில 

நசரிமோ ப் பி ச்சிக ைகளக் குறிக்ைலோம். அத ோல்தோன் தயிர் ஒருவரின் உணவில் ஒரு 

பகுதியோை இருக்ை ரவண்டும் என்பது சுத்தமோ  குைல். 
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● பெரிக்காய் 

 ரபரிக்ைோய் ஊட்ைச்சத்து நிகறந்த பழங்ைள் மற்றும் கவட்ைமின் சி மற்றும் கவட்ைமின் 

ரை ஆகியவற்றின் நல்ல மூலமோகும். ைக யக்கூடிய மற்றும் ைக யோத நோர்ச்சத்தும் இதில் உள்ளது, 

இது ஆர ோக்கியமோ  நசரிமோ  அகமப்கப ப ோமரிக்ை அவசியம், ஏந னில் அகவ சரியோ  

குைல் இயக்ைத்திற்கும் உதவுகின்ற . 

● ொதாம் 

 நசரிமோ  ஆர ோக்கியத்கத ரமம்படுத்த உதவும் நைோழுப்பு அமிலங்ைள், நோர்ச்சத்து 

ரபோன்ற பல வகையோ  நுண்ணூட்ைச்சத்துக்ைளின் நல்ல ஆதோ மோை போதோம் உள்ளது. போதோம் 

குைல் அகமப்பில் உள்ள நல்ல போக்டீரியோக்ைளுக்கு உணவளிக்கும் ப்ரீபயோடிக்குைள். 

கவட்ைமின் ஈ மற்றும் பல தோதுக்ைள் நிகறந்த போதோம் குைல் மற்றும் குைலுக்கு நல்ல 

உணவோகும், ரமலும் பல ஆர ோக்கிய நன்கமைகளயும் வழங்குகிறது. 

● வாலழப்ெழங்கள் 

 வோகழப்பழங்ைள் நசரிமோ த்திற்கு மிைவும் பி பலமோ  பழங்ைளில் ஒன்றோகும். 

நோர்ச்சத்து நிகறந்த இந்த பழத்தில் இன்யூலின் உள்ளது, இது நல்ல குைல் போக்டீரியோக்ைளின் 

வளர்ச்சிகய ஊக்குவிக்கிறது. வோகழப்பழத்தில் கவட்ைமின் பி12 மற்றும் நபக்டின், 

ைக யக்கூடிய நோர்ச்சத்து அதிைமோை உள்ளது, இது நைோலஸ்ட் ோல் ஒழுங்குமுகற மற்றும் குைல் 

நசயல்போட்கை இயல்போக்ை உதவுகிறது. இது தவி , வோகழப்பழத்தில் ஆன்ைோசிட் பண்புைள் 

உள்ள  மற்றும் நநஞ்நசரிச்சல், அமில ரிஃப்ளக்ஸ் ரபோன்ற நசரிமோ  பி ச்சிக ைகள 

நிர்வகிக்ை உதவுகிறது. 

● பவண்பைய் ெழங்கள் 

 நபோட்ைோசியம் மற்றும் பிற நுண்ணூட்ைச்சத்துக்ைள் நிகறந்துள்ளதோல், ஆர ோக்கியமோ  

வயிற்றுக்கு நவண்நணய் பழங்ைள் சிறந்த உணவோகும். ஒரு சூப்பர் ஃபுட் என்றும் 

அகழக்ைப்படும், நவண்நணய் பழத்தில் அதிை அளவு ஆர ோக்கியமோ  நைோழுப்புைள் உள்ள , 

அகவ உணவுக்கு இகையில் ஒருவருக்கு முழுதோை உண  உதவும். 

● இஞ்சி 

 பல நூற்றோண்டுைளோை, மக்ைள் நசரிமோ  பி ச்சிக ைளுக்கு சிகிச்கசயளிக்ை இஞ்சிகயப் 

பயன்படுத்துகின்ற ர். இது ஒரு அழற்சி எதிர்ப்பு, போக்டீரியோ எதிர்ப்பு, பூஞ்கச ைோளோன் மற்றும் 

ஆக்ஸிஜர ற்ற உணவோகும், இது ஆர ோக்கியமோ  நசரிமோ த்கத ரமம்படுத்த குைலில் 

நசரிமோ  நநோதிைகள நசயல்படுத்துதல், குைல் புறணிகய அகமதிப்படுத்துதல் ரபோன்றகவ 

உட்பை பல நன்கமைகள வழங்குகிறது. 
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● ஆலிவ் எண்பைய் 

 நைோழுப்பு அமிலங்ைள் மற்றும் போலிபி ோல்ைள் நைோண்ை ஆலிவ் எண்நணய் நல்ல 

குைல் ஆர ோக்கியத்கத ப ோமரிக்ை உதவும். இது குைல் அழற்சிகயக் குகறக்கிறது, அரத 

ரந த்தில் நல்ல குைல் போக்டீரியோக்ைளின் வளர்ச்சிகய ஊக்குவிக்கிறது, ரமலும் பல ஆர ோக்கிய 

நன்கமைகளயும் நைோண்டுள்ளது. மற்ற சகமயல் எண்நணய்ைளுக்குப் பதிலோை ஆலிவ் 

எண்நணகயப் பயன்படுத்துவது ஒருவரின் உணவில் ரசர்க்ை ஒரு நல்ல வழியோகும். 

● இலை ெச்லே காய்கறிகள் 

இகல பச்கச ைோய்ைறிைளில் கவட்ைமின்ைள், தோதுக்ைள் மற்றும் நோர்ச்சத்து நி ம்பியுள்ளது, அகவ 

குைல் ஆர ோக்கியத்திற்கு நன்கம பயக்கும். நல்ல குைல் ஆர ோக்கியத்கத ரமம்படுத்துவகதத் 

தவி , அகவ உைல் பருமன் மற்றும் இதய ரநோய்ைளின் அபோயத்கதக் குகறப்பது உட்பை பல 

 ஆர ோக்கிய நன்கமைகளக் நைோண்டுள்ள . கீக , ப்ர ோக்ரைோலி, ரைோஸ் ரபோன்ற 

ைோய்ைறிைகள உணவில் ரசர்த்துக் நைோள்வதும் இ த்த அழுத்தத்கத சீ ோக்ை உதவும். 

 சரியோ  உணகவப் பின்பற்றுவது நல்ல குைல் ஆர ோக்கியத்கத உறுதி நசய்வதற்ைோ  

ஒரு பயனுள்ள மற்றும் நிகலயோ  வழியோகும், இது ஒட்டுநமோத்த ஆர ோக்கியத்கதயும் 

ப ோமரிக்ை உதவுகிறது. 

 10 ேத்தாை உைவுகள் 

 மிைவும் அடிக்ைடி, ஆர ோக்கியமோ  தின்பண்ைங்ைளில் சர்க்ைக , நைோழுப்பு மற்றும் 

ைோர்ரபோகைட்ர ட்டுைள் அதிைம் உள்ள . அத ோல்தோன் ஆர ோக்கியமோ  மற்றும் அதிை 

சத்தோ  ஆர ோக்கியமோ  உணகவ நோம் ரதர்ந்நதடுக்ை ரவண்டும். எல்லோவற்றிற்கும் ரமலோை, 

எகை அதிைரிப்பு மற்றும் பிற உைல்நலம் நதோைர்போ  பி ச்சக ைகளத் தவிர்ப்பரத 

விரவைமோ  உணவுத் திட்ைத்கத நீங்ைள் ைகைப்பிடிப்பதற்ைோ  மிை முக்கியமோ  ைோ ணம். 

இந்த சத்தோ  உணவுைள் உங்ைகள நோள் முழுவதும் திருப்தியோை கவத்திருக்கும். இந்த 

ஆர ோக்கியமோ  உணவுைள் அக த்திற்கும் நபோதுவோ  ஒன்று உள்ளது, அகவ அக த்தும் 

ஊட்ைச்சத்தில் அைர்த்தியோ கவ. 
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1.அவபகபடா 

 

நவண்நணய் பழங்ைள் நிச்சயமோை இன்ஸ்ைோகி ோம் தகுதியோ  பழமோை மோறிவிட்ை . இது 

ஊட்ைச்சத்துக்ைள் நி ம்பியிருப்பதோல் இது நபருகிய முகறயில் பி பலமகைந்து வருகிறது. 

நவண்நணய் பழத்தின் அலிரைட்ைர் ரபரிக்ைோய் என்றும் அறியப்படுகிறது. நவண்நணய் 

பழங்ைள் கவட்ைமின் சி, கவட்ைமின் ஈ, கவட்ைமின் பி6, நபோட்ைோசியம், நமக்னீசியம் மற்றும் 

ஆர ோக்கியமோ  நைோழுப்புைளின் சிறந்த மூலமோகும்.  

அக  நவண்நணய் பழம் உங்ைள் தி சரி உட்நைோள்ளும் கவட்ைமின் ரை 18 சதவீதத்கத 

வழங்குகிறது. ைோல்சியம் எளிதில் உறிஞ்சப்படுவதற்கு உதவுவதன் மூலம் எலும்பு 

ஆர ோக்கியத்கத ரமம்படுத்த கவட்ைமின் அவசியம். "நவண்நணய் பழங்ைள் நபோட்ைோசியம் 

மற்றும் நோர்ச்சத்துக்ைோ  நல்ல மூலமோகும். எகை அதிைரிப்பகதத் தவிர்க்ை, நவண்நணய் 

பழங்ைகள உட்நைோள்ளும் ரபோது, ஒரு பகுதி ைட்டுப்போட்கை ம தில் நைோள்ள ரவண்டும். 

உணவியல் நிபுணர் அனுபமோ ஜிர ோத் ோ கூறி ோர். 

2.ஆப்பிள்ைள் 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

நோர்ச்சத்து மற்றும் ஆன்டிஆக்ஸிைன்ட்ைள் நிகறந்த ஆப்பிள்ைள் மிைவும் சத்தோ கவ 

மற்றும் பல ஆர ோக்கிய நன்கமைகளக் நைோண்டுள்ள . இது நீரிழிவு ரநோயின் அபோயத்கதயும் 

குகறத்து, உங்ைள் இதயத்கத ஆர ோக்கியமோை கவத்திருக்ை உதவுகிறது.  
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 நீங்ைள் மலச்சிக்ைல் பி ச்சக யோல் அவதிப்பட்ைோலும் இது உங்ைளுக்கு உதவும் . 

ஆப்பிளின் ஊட்ைச்சத்து மதிப்பு குறித்து ரபசிய ையட்டீஷியன் அனுபமோ ஜிர ோத் ோ, “ஆப்பிள் 

ஒரு அற்புதமோ  பழம், இதில் நல்ல அல்லது நைட்ை நைோழுப்பு இல்கல. அகவ நோர்ச்சத்து 

நிகறந்தகவ."  

3.தயிர் 

 

நீங்ைள் நைோஞ்சம் உைல் எகைகய குகறக்ை விரும்பி ோல், உங்ைள் தி சரி உணவில் ைண்டிப்போை 

ரசர்த்துக்நைோள்ள ரவண்டிய ஒரு உணவு இது. தயிரில் ைரலோரிைள் குகறவோை இருப்பதோலும், 

ைோல்சியம் சத்து அதிைம் உள்ளதோலும், கூடுதல் எகைகய அதிைரிக்ைப் ரபோகிரறோம் என்று 

ைவகலப்பைோமல் தி சரி உணவில் ரசர்த்துக்நைோள்ளலோம். இது நசரிமோ த்கத 

ரமம்படுத்துகிறது, எகை இழப்பு மற்றும் இதய ஆர ோக்கியத்கத ரமம்படுத்துகிறது. அனுபமோ 

ஜிர ோத் ோ கூறுகையில், “குைல் நசயல்போட்டிற்கு தயிர் உதவுகிறது. அதிைபட்ச ஆர ோக்கிய 

நன்கமகயப் நபற, தயிர் உப்பு அல்லது சர்க்ைக  ரசர்க்ைோமல் சோப்பிை ரவண்டும்."  

 

4.முட்லடகள் 

 

முட்கைைகள தி மும் சோப்பிை ரவண்டும், தகசைகள வளர்க்ை விரும்புரவோர் மட்டுமல்ல, 

ஆர ோக்கியமோ  உணகவ ப ோமரிக்ை விரும்புபவர்ைளும் கூை. முட்கையில் அதிை பு தம் 

உள்ளது, எ ரவ எகை ரமலோண்கமக்கு உதவுகிறது, தகச நவகுஜ த்கத அதிைரிக்கிறது 

https://www.herzindagi.com/diet-nutrition/expert-shares-cure-for-constipation-article-182841
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மற்றும் இ த்த அழுத்தத்கதயும் குகறக்கிறது. முழு முட்கைைள் மிைவும் சத்தோ  உணவோை 

அறியப்படுகின்ற , எ ரவ நபரும்போலோ  மக்ைள் அகத தங்ைள் அன்றோை ைோகல உணவின் 

ஒரு பகுதியோை ஆக்குகிறோர்ைள். முட்கைைகள உட்நைோள்வது இதய ரநோய், பக்ைவோதம் மற்றும் 

பிற உைல்நலம் நதோைர்போ  பி ச்சக ைளின் அபோயத்கதயும் குகறக்கும். முட்கையின் மஞ்சள் 

ைருவில் கவட்ைமின் பி மற்றும் கவட்ைமின் டி நிகறந்துள்ளது. உணவியல் நிபுணர் அனுபமோ 

ஜிர ோத் ோ உங்ைள் தி சரி உணவின் ஒரு பகுதியோை மூன்று முட்கையின் நவள்களக்ைரு மற்றும் 

ஒரு மஞ்சள் ைருகவ தி மும் உட்நைோள்ள பரிந்துக க்கிறோர்.   

5.இனிப்பு உருலளக்கிழங்கு 

 
 

இனிப்பு உருகளக்கிழங்கு மிைவும் சத்தோ  உணவு. நோர்ச்சத்து, கவட்ைமின்ைள் மற்றும் தோதுக்ைள் 

நிகறந்ததோை அறியப்பட்ை இனிப்பு உருகளக்கிழங்கு பலவிதமோ  ஆர ோக்கிய நன்கமைகளக் 

நைோண்டுள்ளது. ஆன்டிஆக்ஸிைன்ட்ைள் நி ம்பியுள்ளது, இது ஃப்ரீ ர டிக்ைல்ைள் மற்றும் 

நோள்பட்ை ரநோய்ைளிலிருந்து ஒருவரின் உைகலப் போதுைோக்கும். இது குைல் ஆர ோக்கியத்கத 

ரமம்படுத்துகிறது, மூகளயின் நசயல்போட்கை ரமம்படுத்துகிறது மற்றும் உங்ைள் ரநோநயதிர்ப்பு 

மண்ைலத்திற்கு உதவுகிறது. "இனிப்பு உருகளக்கிழங்கு கவட்ைமின் D இன் வளமோ  

மூலமோகும். ஆர ோக்கிய நலன்ைளுக்ைோை ஒருவர் ரவைகவத்த அல்லது ரவைகவத்த இனிப்பு 

உருகளக்கிழங்கை சோப்பிை ரவண்டும்." என்றோர் அனுபமோ கிர ோத் ோ. 

6.பவர்க்கடலை பவண்பைய் 
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ரவர்க்ைைகல நவண்நணய் ஆக்ஸிஜர ற்றங்ைளோல் நி ம்பியுள்ளது மற்றும் கவட்ைமின் B6 

இன் வளமோ  மூலமோகும். இதயத்திற்கு ஆர ோக்கியமோ  நைோழுப்புைளும் இதில் 

நிகறந்துள்ள . சர்க்ைக  மற்றும் பிற போதுைோப்புைள் குகறவோை உள்ள ரவர்க்ைைகல 

நவண்நணகயத் ரதர்வு நசய்யவும். வீட்டில் தயோரிக்ைப்பட்ை ரவர்க்ைைகல நவண்நணய் 

ஆர ோக்கியமோ  விருப்பமோை இருக்கும். குகறந்த ைோர்ப் உணகவப் பின்பற்றுபவர்ைளும் 

ரவர்க்ைைகல நவண்நணயில் இருந்து பய கையலோம்.  

7.பகாட்லடகள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

நீங்ைள் அவ்வப்ரபோது சிற்றுண்டிைகள உண்ணும் பழக்ைம் இருந்தோல், உங்ைள் ஆர ோக்கியமற்ற 

ஆழமோ  வறுத்த தின்பண்ைங்ைகள நைோட்கைைளுைன் மோற்ற முயற்சிக்ைவும். ஒரமைோ 3 

நைோழுப்பு அமிலங்ைள் நி ம்பியிருப்பதோல் நட்ஸ் ஆர ோக்கியமோ து. இது திருப்திை மோை 

இருக்கிறது, எ ரவ ஒரு கையளவு பருப்புைகள சோப்பிட்ை உைர ரய பசி எடுக்ைோது. நட்ஸ் 

சோப்பிைோதவர்ைகள விை, நதோைர்ந்து நட்ஸ் சோப்பிடுபவர்ைளுக்கு எகை கூடும் வோய்ப்பு குகறவு 

என்று ஆய்வுைள் நதரிவிக்கின்ற . தி சரி உணவுைளில் ைவ த்துைன் ரசர்த்துக்நைோள்ளும்ரபோது, 

நைோலஸ்ட் ோல் அளகவக் குகறக்ைவும் நைோட்கைைள் உதவும். "பு தம் மற்றும் நல்ல 

நைோழுப்பின் நல்ல ஆதோ மோை அறியப்பட்ை நைோட்கைைள் மோ கைப்பு அபோயத்கதத் 

தடுக்கின்ற ." உணவியல் நிபுணர் கூறி ோர்.  
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8.ெருப்பு 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

பருப்பு கவட்ைமின் பி, நபோட்ைோசியம், துத்தநோைம், இரும்பு மற்றும் நமக்னீசியத்தின் நல்ல 

ஆதோ ங்ைள். கசவ உணவு உண்பவர்ைள் தங்ைள் தி சரி பு த உட்நைோள்ளகல எவ்வோறு முடிப்பது 

என்று ைவகலப்படுகிறோர்ைள், பருப்பு தோவ  அடிப்பகையிலோ  பு தத்தின் சிறந்த மூலமோகும். 

பருப்பில் நோர்ச்சத்து அதிைம் உள்ளது, எ ரவ வழக்ைமோ  குைல் இயக்ைத்கத ஆதரிக்கிறது. இது 

ஏற்ை ரவ இந்தியோவின் நபரும்போலோ  பகுதிைளில் பி தோ  உணவோை உள்ளது. “பருப்புப் 

பழத்தில் பு தச்சத்து நிகறந்துள்ளது. கசவ உணவு உண்பவர்ைளுக்கு, இது தோவ  

அடிப்பகையிலோ  பு தத்தின் சிறந்த ஆதோ ங்ைளில் ஒன்றோகும். உணவியல் நிபுணர் கூறி ோர்.  

9.சியா விலதகள் 

 

 

சியோ விகதைளில் நோர்ச்சத்து மற்றும் ஆக்ஸிஜர ற்றம் அதிைம் உள்ளது. சியோ விகதைகள ஓட்மீல் 

அல்லது உங்ைள் வழக்ைமோ  மிருதுவோக்கிைளுைன் கூை ைலந்து அதன் ஊட்ைச்சத்து மதிப்கப 

அதிைரிக்ைலோம். ஆன்டிஆக்ஸிைன்ட்ைள் நிகறந்திருப்பதோல், அகவ வயதோ  அறிகுறிைகள 

நமதுவோக்கும். இளகமயோ  சருமத்திற்கு, இகத ைண்டிப்போை உங்ைள் தி சரி உணவில் 
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ரசர்த்துக்நைோள்ள ரவண்டும். "நீங்ைள் நீரிழிவு ரநோயோல் போதிக்ைப்பட்டிருந்தோல், ஆர ோக்கியமோ  

அளவு சியோ விகதைகள ரசர்த்துக்நைோள்வது உங்ைள் சர்க்ைக  அளகவக் குகறக்ை உதவும்." 

உணவியல் நிபுணரிைம் கூறி ோர். 

10.ெச்லே இலை காய்கறிகள் 

 

 

 

கீக , முட்கைக்ரைோஸ் மற்றும் பிற பச்கச இகல ைோய்ைறிைள் உங்ைள் உணவில் ஒரு பகுதியோை 

இருக்ை ரவண்டும். அகவ கவட்ைமின் ஏ, கவட்ைமின் ரை, கவட்ைமின் சி மற்றும் ஃரபோரலட் 

ஆகியவற்றில் நிகறந்துள்ள . பச்கச இகலக் ைோய்ைறிைளின் ஒவ்நவோரு ைடியும் உங்ைள் உைலில் 

உள்ள தோதுக்ைளின் குகறபோட்கை ரபோக்ை உதவும். நோர்ச்சத்து நிகறந்துள்ளதோல், பச்கச இகலக் 

ைோய்ைறிைள் உங்ைகள முழுதோை உண  உதவுகிறது. நீங்ைள் உைல் எகைகயக் குகறக்கும் 

ையட்டில் இருந்தோல் , பச்கச இகலக் ைோய்ைறிைள் நிச்சயமோை உங்ைள் உணவின் ஒரு பகுதியோை 

இருக்ை ரவண்டும், ஏந னில் அதில் நைோழுப்பு இல்கல. "பச்கச இகல ைோய்ைறிைள் 

கவட்ைமின்ைள், தோதுக்ைள் மற்றும் நோர்ச்சத்து ஆகியவற்றின் சிறந்த ஆதோ ங்ைள். இது வீக்ைத்கத 

ரமம்படுத்துவரதோடு உங்ைள் ைண்போர்கவக்கும் நல்லது. உணவியல் நிபுணர் கூறி ோர். 

 

ெழபமாழி இயற்லக மருத்துவம் 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.herzindagi.com/fitness/these-breakfast-foods-will-help-you-lose-weight-quickly-at-home-article-54101
https://www.herzindagi.com/fitness/these-breakfast-foods-will-help-you-lose-weight-quickly-at-home-article-54101
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1) என்றும் 16 வயது வோழ ஓர் “”நநல்லிக்ைனி.”” 

2) இதயத்கத வலுப்படுத்த “”நசம்பருத்திப் பூ””. 

3) மூட்டு வலிகய ரபோக்கும் “”முைக்ைத்தோன் கீக .”” 

4) இருமல், மூக்ைகைப்பு குணமோக்கும் ””ைற்பூ வல்லி”” (ஓமவல்லி). 

5) நீ ழிவு ரநோய் குணமோக்கும் ””அக க்கீக .”” 

6) வோய்ப்புண், குைல்புண்ைகள குணமோக்கும் ””மணத்தக்ைோளிகீக ””. 

7) உைகல நபோன்னிறமோை மோற்றும் ””நபோன் ோங்ைண்ணி கீக .”” 

8) மோ கைப்பு நீங்கும் ””மோதுளம் பழம்.”” 

9)  த்தத்கத சுத்தமோகும் ””அருைம்புல்.”” 

10) ைோன்சர் ரநோகய குணமோக்கும் ”” சீதோ பழம்.”” 

11) மூகள வலிகமக்கு ஓர் “”பப்போளி பழம்.”” 

12) நீரிழிவு ரநோகய குணமோக்கும் “” முள்ளங்கி.”” 

13) வோயு நதோல்கலயிலிருந்து விடுபை ””நவந்தயக் கீக .”” 

14) நீரிழிவு ரநோகய குணமோக்ை ”” வில்வம்.”” 

15)  த்த அழுத்தத்கத குணமோக்கும் ””துளசி.”” 

16) மோர்பு சளி நீங்கும் “”சுண்கைக்ைோய்.”” 

17) சளி, ஆஸ்துமோவுக்கு ””ஆைோநதோகை.”” 

18) ஞோபைசக்திகய நைோடுக்கும் ””வல்லோக  கீக .”” 

19)  த்த அழுத்தத்கத குணமோக்கும் ””பசகலக்கீக .”” 

20)  த்த ரசோகைகய நீக்கும் ”” பீட்ரூட்.”” 

21) ஜீ ண சக்திகய அதிைப்படுத்தும்”” அன் ோசி பழம்.”” 

22) முடி நக க்ைோமல் இருக்ை ைல்யோண முருங்கை (முள் முருங்கை) 

23) ரை ட் + மல்லிகீக  + ரதங்ைோய் ஜூஸ்  ைண்போர்கவ அதிைரிக்கும் ரைட் ோக்ட் வ ோது. 

24) மோர்புசளி, இருமகல குணமோக்கும் “”தூதுவகள”” 

25) முைம் அழகுநபற ””தி ோட்கச பழம்.”” 

26) அஜீ ணத்கத ரபோக்கும் ”” புதி ோ.”” 

27) மஞ்சள் ைோமோகல வி ட்டும் “கீழோநநல்லி” 

28) சிறுநீ ை ைற்ைகள தூள்தூளோை ஆக்கும் “வோகழத்தண்டு”. 

 

நீர், ைோற்று, உணவு, உகை, இருப்பிைம் ஆகிய ஐந்தும் மனித வோழ்வில் அடிப்பகையோ  

ஒன்றோகும். 

இதில், உணவு, நீர், ைோற்று ஆகியகவ இருந்தோல் தோன் மனிதன் உகை இருப்பிைம் 

ஆகியவற்கற நோை ரவண்டிய அவசியம் இருக்கும். 
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அந்த வகையில் மனிதனின் ஆர ோக்கிய வோழ்விற்கு வழிவகுக்கும் உணவு குறித்த 

நபோன்நமோழிைள் சிலவற்கற போர்ப்ரபோம். 

 

*கவைகறயில்துயில் எழு. (அதிைோகலயில் எழ ரவண்டும்). 

*ரநோயற்றவோழ்ரவ குகறவற்ற நசல்வம். 

* உண்பதற்ைோை வோழோரத. வோழ்வதற்ைோை உண். 

* நீக  உண்; உணகவ குடி(உணகவ நன்கு நமன்று கூழ் ரபோலோக்கி குடிக்ை ரவண்டும். நீக  

சிறிது சிறிதோை உமிழ் நீருைன் ைலந்துபருை ரவண்டும்). 

*உணவும் மருந்தும் ஒன்ரற. 

*அஜீ ணமும், மலச்சிக்ைலும் ஆதிரநோய்ைள் பின் ோல் வருபகவ மீதி ரநோய்ைள். 

*ைைவுள் ைனிைகள பகைத்தோர். சோத்தோன் சகமயகலபகைத்தோன். 

*படுக்கைைோப்பி படுக்கையில் தள்ளும். 

*பசிக்ைோைசோப்பிடு; ருசிக்ைோை சோப்பிைோரத. 

*சர்க்ைக யும் உப்பும் விஷங்ைளோகும். 

*சுத்தமோ ைோற்று 100 அவுன்ஸ் மருந்துக்கு சமமோகும்.(ஜப்போனிய நபோன்நமோழி). 

* சூரியன் இல்லோத இைத்திற்கு கவத்தியர் வருகிறோர்.(ஸ்நபயின் நபோன்நமோழி). 

* 5 மணிக்குஎழு 9 மணிக்கு உண் (ைோகல). 

5 மணிக்கு உண் 9 மணிக்கு உறங்கு(மோகல). 

* வயிறு நபரிதோை உள்ள இைத்தில் மூகள சிறியதோை இருக்கும்.(ரஜர்மன் பழநமோழி). 

*நபருந்தீனிரய பஞ்சத்கதயும் ரபோக யும் விை அதிை மக்ைகள நைோல்கிறது. 

*சூரிய உதயத்திற்கு பின்பும் சூரிய அஸ்தம த்திற்கு முன்பும் உட்நைோள்ளூம் உணவு ஆயுகள 

அதிைரிக்கிறது.  
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பதாகுப்புலர 

 பல்ரவறு மூலிகை உணவில் பயன்படுத்தி ோல் அகவ பயன் தருகின்ற . நசரிமோ க் 

ரைோளோறு, உைல் எகை குகறய, ந ம்புத் தளர்ச்சி நீங்ை பல்ரவறு  மூலிகைைள் பயன்படுகின்ற , 

கிழங்கு, தண்டு, கீக ைளும், இகலைளும் மருந்துப் நபோருட்ைளோை உள்ள . சகமத்த 

உணவுைகளக் ைோட்டிலும் சகமக்ைோத உணவுைரள சத்து நிகறந்ததோை உள்ள . முகளைட்டிய 

பயறு வகைைள், உருண்கை வகைைள், துகவயல். வகைைள், சோலட் வகைைள், பச்சடி, சோறு 

ரபோன்ற உணவுப் நபோருட்ைகள உண்பதோல் உைல் நலம் ரபண இயலும். நவண்நணய், 

போல்நபோருட்ைள்,ரதோங்ைோய்,நைோட்கைைள், முழு தோனியங்ைள். பழங்ைள், இகல, பச்கச 

ைோய்ைறிைள் ரபோன்றகவ ரநோய் எதிர்ப்பு சக்திைகள அதிைரிப்பரதோடு உைல் நலம் ரபண  

வழிவகுக்கும். இகவ ரபோன்ற சத்தோ  உணவுைரள  சோலச் சிறந்தது.  இவற்கறப்  

பயன்படுத்திதோன் நம் முன்ர ோர்ைள் இயற்கை  மருத்துவ பழநமோழிைகள உருவோக்கியுள்ள ர். 
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ெயிற்சி விைாக்கள் 

 

சிறு விைாக்கள் 

 

1. ஆைோநதோகையின் பலன் யோது? 

2. ைற்பூ வல்லியின் பயக  எழுை . 

3. சகமக்ைோத உணவு வகைைள் யோகவ? 

4. ஆலிவ்  எண்நணய்யின் பயன் யோது?  

5. ரபரிக்ைோயில் உள்ள சத்துக்ைகளக் குறிப்பிடுை . 

6. முழு தோனிய வகைைகளச் சுட்டுை . 

 

குறு விைாக்கள் 

 

1. ரசோற்றுக் ைற்றோகழயின் பயன்போட்கை எழுதுை . 

2. அக த்து நீ ோக்கி வடிகுட்டிக் குடிக்கும் மூலிகைைகளக் குறிப்பிடுை . 

3. ஆண்கமகயப் போதிக்கும் உோ வுைகள எழுதுை . 

4.உணவு உட்நைோள்ளும் முகறகயச் சுட்டு 

5.நைோழுப்பு உணவு வகைைகள விவரிக்ை. 

6.குைல் ஆர ோக்கியத்திற்ைோ  உணவுைகள திற ோய்வு நசய்ை. 

7. சியோ விகதைளின் பயன்ைகளக்  குறிப்பிடுை . 

 

ப டு விைாக்கள் 

 

1. ரநோய் நீக்கும் மூலிகைைகளப் பட்டியலிடுை . 

2. மூலிகை இகலைளின் மருத்துவக் குணங்ைகள ஆ ோய்ை . 

3. சகமத்த உணவுைகள உண்பதோல் நன்கமயோ? நிறுவுை . 

 4.சகமக்ைோத உணவுைகள உண்பதோல் ஏற்படும் பலன்ைகள ஆ ோய்ை . 

5. கீர் வகைைகளப் பகுப்போய்வு நசய்ை . 

6. துகவயல் உணவு வகைைகள எடுத்நதழுதுை . 

7. சோலட் வகைைகளப் பட்டியலிடுை . 

8. ஆர ோக்கியமோ  உணவுைகள எழுதுை . 

9. சத்தோ  உணவுைகள  விவரிக்ை 

10. மருத்துவப் பழநமோழிைகள விளக்குை . 
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முடிவுலர 

 

 தமிழ் ம பு மருத்துவம் பற்றிய ைருத்துைள் ப வலோைக் ைோணக் கிகைக்கின்ற . பண்கை 

மனிதன் ைோடுைளிலும் ரமடுைளிலும் அகலந்து திரிந்து ைோலத்தில் பல்ரவறு வகையோ  மூலிகை 

மருந்துைள் அவக யறியோமரலரய அவனுக்கு அறிமுைமோயி . இயற்கைரயோடு இ ண்ைறக் 

ைலந்து வோழ்கவ ரமற்நைோண்ைவனுக்கு இயற்கை பல்ரவறு வ ங்ைகள அள்ளிக் நைோடுத்தது. 

பண்கைக் ைோலத் தமிழ் ம பு மருத்துவம் போதுைோப்புைகளயும் குணத்கதயும் வழங்கியுள்ளது. 

பிறப்பும் இறப்பும் மனித வோழ்வில் இயற்கையோ  நியதி எனினும் இகைப்பட்ை ைோலத்தில் 

இன்பமயமோ  ரநோயின்றி வோழரவ மக்ைள் விரும்பி ர். அத ோல் ரநோய்ைகளயும் 

அதற்குண்ைோ  மருத்துவ முகறைகளயும் அறிந்து கவத்திருந்த ர். இயற்கை 

உணவுமுகறைகளப் பின்பற்றி ர். ஐம்பூதங்ைளின் அடிப்பகையில் உைலுறுப்புைளின் 

போதிப்புைகளயும் ரநோகயகயயும் ைண்ைறிந்து நீக்கி ர். தவிர்க்ை ரவண்டிய உணவுைகளயும் 

ரசர்க்ை ரவண்டிய உணவுைகளயும் உண்டு  வோழ்கவ வளமோக்கி ர். இவ்வோறு ைோலந்ரதோறும் 

தமிழர் ம பு மருத்துவம் சிறப்பிைம் நபற்று விளங்குகின்றது. 
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ொர்லவ  நூல்கள் 

 

 தமிழ் மருந்துகள், டி.எஸ். ஜ குமோரி,  நியூ ச ஞ்சுரி புக் ஹவுஸ், ச ன்க , முதற்பதிப்பு 

1965 

  மது ம னம  ல்ல மருந்தகம். சகோ.மோ.னகோதண்டம், நியூ ச ஞ்சுரி புக் ஹவுஸ், ச ன்க , 

முதற்பதிப்பு 2000. 

 தமிழர் மருத்துவம், மரு.கமக்கல்ச யைோசு (ஆசிரியர்), ஏ. ண்முகோ ந்தம் 

(சதோகுப்போசிரியர்), தயோளன் (சதோகுப்போசிரியர்), தடோகம் சவளியீடு,2016 

 மருத்துவத் தோவைஇயல், எஸ்.ன ோமசுந்தைம்,இளங்னகோவன் பதிப்பகம், 

போகளயங்னகோட்கட - 627002,1997. 

 சித்த கவத்தியமும் வோழ்க்கக முகையும்,வி.  ோைோயண ோமி, னகோயம்புத்தூர்-641044,1995. 

 ச ந்தமிழும் சித்தமருத்துவமும்,மு. பசுமகல அைசு, கிரிஜோ பதிப்பகம், சபங்களூரு-

560033,1998. 

 சித்த மருத்துவ வழிகோட்டி, முதற்போகம் ன ோயியல் சவங்கனட ன்.க,, ஸ்ரீ  ோதி பதிப்பகம் 

னவலூர் -632001,1983. 

 தமிழ் மருந்துகள், கி.ஆ.சப.விசுவ ோதம், போரி நிகலயம், ச ன்க  -108,1953 

 

இலையதள  முகவரி 

 

➢ Tamil Heritage Foundation- www.tamilheritage.org <http://www.tamilheritage.org> 

➢ Tamil virtual University Library- www.tamilvu.org/ library 

http://www.virtualvu.org/library 

➢ Project Madurai - www.projectmadurai.org. 

➢ Chennai Library- www.chennailibrary.com <http://www.chennailibrary.com>. 

➢ Tamil Universal Digital Library- www.ulib.prg <http://www.ulib.prg>. 

➢ Tamil E-Books Downloads- tamilebooksdownloads. blogspot.com 

➢ Tamil Books on line- books.tamil cube.com 

➢ Catalogue of the Tamil books in the Library of British Congress archive.org 

            Tamil novels on line - books.tamilcube.com 


